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A DAGSKRA

il 2%
Gengid um fjallastiga Monachil.

Gongufero i Andalasiu
Einstaklega vel heppnuo ferd

Sjukralidafélagid st6d fyrir gonguferd til
Andaltsiu 21.-30. mai i 4r. Eins og i fyrri ferdum
félagsins til Andaldsiu var ferdin skipulogo af
ferdaskrifstofunni Salamondru i samradi vid
Ulfheidi Kadlin Ingvarsdéttur sjikralidi, sem
var fararstjéri. Allt skipulag og utanumhald var
til fyrirmyndar ad venju.

Eki0 var fra Malaga til Granada, par gistum vio {
3neetur. Fyrsta ganga ferdarinnar varindgrenni og
inn { hina fornu borg Alhama de Granada. Onnur
gangan var um fjallastiga fra porpinu Monachil
upp i pj6ogardinn Sierra Nevada 1 800 metra haed.
Skodunarferd { Alhambra hollina var upplifun sem
seint gleymist. Alhambra héllin er ein af helstu
merkisstooum Evrépu. Fengum leidsogn um
héllina og hina freegu Genarilfe garda. Ad kvoldi
sidasta dags { Granada var farid { Sacromonte helli,
en i morg hundrud &r bjuggu sigaunar { hellunum.
Vid bordudum i einum slikum helli og horfoum &
flamencosyningu. A9 lokinni frabeerri syningu {
hellinum var farid i gamla Arabahverfid Albaicin,
sem er & heedinni beint 4 méti Alhambra.

Prongar gotur - volundarhisi likast

Nt var ferdinni heitid til Lanjaron, par
gistum vid { 2 neetur. Lanjaron er pekkt fyrir
heilneemt vatn. i beenum eru sjo uppsprettur og
Lanjaron selur 6lkelduvatn vidsvegar um Span
og hefur gert 1t 4 heilneemi vatnsins frd timum
Rémverja.

Ekio var upp 1 fjollin til porpsins Capaileira
sem er i 1450 m haed, gengid var nidur milli
porpanna Bubilon og Pampeneira, einstok
néttarufegurd med ttsyni til Sierra Nevada
og sjavar. DPessi fallegu fjallaporp pykja med
fegurstu porpum Spanar. Eftir vel heppnadar

gongu og menningarskodun i frabserum hépi
sjtkralida var ferdinni heitid til Almunecar, sem
er fallegur strandbeer.

Par nutum vid slokunar vid strondina { fjora
daga. A mjog g6du hoteli med fullu faedi.

Strandlif i Almunecar.
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FORMANNSPISTILL

12 atridi
fram a veginn

Framundan er erfidur vetur i kjaramalum par sem samningar okkar renna tt naesta vor. Lj6st
er ad blikur eru 4 lofti i efnahagsmalum pjédarinnar enda baedi verdbdlga og vextir 4 uppleid.
Pratt fyrir pad eru rikisfjarmdlin i betra dsigkomulagi en éttast var eftir Covid-19 faraldurinn.
Heimsfaraldurinn syndi p6 betur en margt annad mikilveegi heilbrigdisstétta fyrir allt samfélagid.
An okkar virkar samfélagid ekki. Vid vitum pad, og niina veit 611 pj6din pad. P4 er ad vona ad
stjornvold viti pad einnig og syni pad i verki i komandi kjaravidraedum, i stad pess ad tala bara.

Vidvarandi baratta

hefur
félagid verid 1 vidredum vid
heilbrigdisstofnanir ~ med  uppferslu 4
stofnanasamningum. Vio gerd peirra er ekki
haegt ad beita verkfallsadgerdum enda fara
pessar vidreedur fram undir fridarskyldu.
Skemmst er fra pvi ad segja ad mjog
litill skilningur virdist vera hja sumum

Undanfarna manudi Sjikralida-

einstaka

forsvarsmanna stofnana pegar kemur ad
endurbétum/uppferslu 4 pessum samningum.

Landspitalinn er flaggskip {islensks heil-
brigoiskerfis og eetti pvi ad vera leidandi i
starfskjorum sjikralida, en pannig er pad
ekki. Endurskodun 4
vid Landspitala er enn 6lokid, og par hefur
takmarkadur vilji verio til stadar um ad hnika
til rodun starfa eda beeta moguleika sjikralida
a framgang i starfi, likt og samkomulag nadist
um hja stofunum & landsbyggdinni. Um pessi mal hefur itrekad verid reett og jafnframt
hafa samtélin ratad inn & bord forstjora spitalans og heilbrigdisradherra. Sémuleidis hefur
vidleitni stjornenda Sjiikrahtssins 4 Akureyri og Samtaka fyrirteekja i velferdarpjénustu
i vidredum okkar um uppfeerslu stofnanasamninga verid mjog drem. Hins vegar hafa
vidsemjendur okkar hja Heilsugeeslu hofudborgarsvaedisins verid dhugasamir en hikandi

stofnanasamningi

Sandra. B. Franks frmaéur
Sjiikralidafélags Islands skrifar.

og ekki reidbunir til ad ganga ad 6llum krofum félagsins. Samkomulag nadist svo loks i
sidustu viku.

Heilbrigdisstofnanir 4 landsbyggodinni

I desember 2021 nadist samkomulag vid Heilbrigdisstofnun Vesturlands par
sem aherslum félagsins var meett med skilningi. Ekki var gengid ad 6llum kréfum
félagsins en samkomulag nadist um lykilpeaetti sem stydja vid moguleika sjiakralida
a framgang { starfi. Etlunin var ad nyta pann samning sem fyrirmynd vid gerd a
stofnanasamningum vid adrar heilbrigdisstofnanir. Einkum til pess ad tryggja betur
jafnreedi i starfskjorum sjikralida & milli stofnana, en stadreyndin er si ad nokkur
mismunur er 4 starfskjorfum eftir pvi 4 hvada stofnun sjikralidar starfa.

Undanfarna manudi hefur Sjukralidafélagio verid i vidredum vid einstaka
heilbrigdisstofnanir med uppfeerslu a stofnanasamningum.

_—

Undanfarna manudi hefur Sjikralidafélagio verid
i vidreedum vid einstaka heilbrigdisstofnanir med
uppfeerslu d stofnanasamningum.
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FORMANNSPISTILL

Eftir itrekadar og drangurslausar vidreedur vid forsvarsmenn
heilbrigdistofnana & Suodurlandi, Austurlandi, Nordurlandi,
Vestfjoroum og & Sudurnesjum, var efnt til samrads ad halfu
heilbrigdisstofnana um ad gera sameiginlegan stofnanasamning.
Eftir mjog krefjandi vidredur vid fulltrda pessara stofnana
nadist samkomulag um stofnanasamning sem undirritadur var
i sidustu viku. I pvi sambandi er rétt ad fara yfir 12 jakveeda
punkta sem finna ma i pessum nyja samningi en upptalningin
er ekki teemandi.

1. T samningunum eru fimm vidbétar launaprep fyrir 300 stundir {
simenntun. Félagid hvetur sjikralida til ad nyta pennan moguleika,
en med simenntun er heegt ad haekka launin umtalsvert, eda um
12,5%. Sem deemi pa getur sjikralidi D eda F sem hefur enga
simenntun nu, heekkad laun sin um 60 pts kr. & manudi eda um
rtm 720.000 kr. 4ri, vegna simenntunar.

2. Heekkun fyrir sjikralidanema er i nyja samningnum sums stadar
allt ad 27 ptis kr. 4 manudi (324 pus 4 éri).

3. Haekkun hj4 sjikralidoum A er allt ad 17 pts kr. 4 ménudi (204 pts &
ari).

4. Heekkun hja sjikralidum B er allt ad 6 pts kr. 4 manudi. (72 pts &
ari).

5. Heekkun hja sjiikralioum C & einni stofnun sem var laegri en adrar
stofnanir verdur teeplega 12 pts. kr. 4 manudi (144 pas a ari).

6. A sumum stofnunum mun sjikralidi nt vera fliétari ad feera sig
milli starfaflokkunar.

7. A peim heilbrigdisstofnunum par sem hlutfall sjtikralida F er lagt
munu stjdrnendur peirra stofnana a neestu premur drum fjdlga

sjukralioum F samkveemt samningnum. Félagid mun fylgjast
grannt med pvi. Pessu til vidbotar er stefnt ad pvi ad endurskoda
grunnlaunardédun  starfslysingar F { kjolfar undirritunar
kjarasamninga 2023.

8. Heimild um ad meta vidbétarabyrgd, timabundid alag eda sérstok
verkefni til haekkunar launa er dréttud sérstaklega 1 samningnum,
og er nina heegt ad fé eitt til prji prep vegna pessa. { pessu akveedi
felast teekifeeri sem sjuikralidar eru hvattir til ad hafa i huga.

9.B6kad var sérstaklega um ad uppfera eigi rodunarkafla
stofnanasamningsins fyrir brautskraningu diplémanema fra HA
vorid 2023. “Heilbrigdisstofnanirnar munu vinna ad og skoda nyjar
starfsleidir til ad nyta heerra menntunar og feernistig sjikralida
t.d. med endurskodun & starfslysingum. Samningsadilar stefna
a ad uppfera rodunarkafla stofnanasamningsins med tilliti til
sérheeforar diplémagradu fyrir brautskraningu vorid 2023. “ Pa
eru stjornendur innan heilbrigdiskerfisins sérstaklega hvattir 1
samningnum til ad prdéa nyjar starfsleidir, ny teekifeeri til starfsframa
og fela sjikralioum aukna dbyrgd og videigandi stjornunarstorf
i samreemi vid nyja namsleid a haskolastigi og sthaekkandi
menntastig sjikralida gegnum simenntun og viobétarmenntun.

10. T samningnum er tryggt ad sjikralidar sem nad hafa 60 ara aldri
haekka um 2 prep. En mismunur var hja stofnunum hvernig pessi
launalidur var ttfeerdur.

11. Starfslysingar sjikralida verda uppfeerdar i samvinnu vid
Sjukralidafélagio 1 haust.

12. Gildistimi samningsins er afturvirkur frd 1. jandar 2022. Samkvaemt
upplysingum frd stofnunum kemur leidréttingin til framkveemda
med launavinnslunni 1. 4gust 2022.

Minning

leidsogn hans.

og erum vid evinlega pakklat honum fyrir pad.

i hjortum okkar og i sogu félagsins.

Elias Snaeland Jonsson

Elias Snaeland J6nsson, rithofundur og ritstjori, 1ést 1 vor 79 ara ad aldri. Hann var bladamadur af guds
nad og naut virdingar enda vandvirkur og heill { sinum storfum. Pau voru fa svid bladamennskunnar
sem Elias kom ekki nalaegt en auk pess ad starfa vid hefdbundna fjolmidlun fékkst hann vid 6nnur
ritstorf og liggja eftir Elias morg skaldverk dsamt leikritum og frediritum. Elias var svo sannarlega
madur hins skrifada ords. Reynsla Eliasar var umfangsmikil og nutu fjolmargir bladamenn gé6ds af

Vié hja SLFI vorum svo lansém ad njota starfskrafta Elfasar vio ritstjérn bladsins okkar, Sjikralidans, sem er einn af
hornsteinum félagsins. Sjukralidafélag Islands er neest steersta stéttarfélag innan BSRB med um 2.200 félagsmenn en par til
vioboétar eru um 1.500 sjikralidar ilifeyrisdeild félagsins. Pessir félagsmenn dsamt tengdum adilum innan heilbrigdisgeirans
hafa verid tryggir lesendur bladsins sem svo sannarlega blomstradi undir ritstjorn Eliasar.

Bladid kemur tt fjérum sinnum 4 ari og er idulega farid um vidan voll i efnistokum. Mé par nefna réttindamal sjikralida,
stada heilbrigdiskerfisins og almenn starfsemi félagsins. Elias var einstaklega naskur 4 umfj6llunarefni enda var hann
sérfreedingur pegar kom ad bladatdtgafu. Elias var paegilegur i samstarfi og var augljést ad honum var annt um starf
sjukralidans og sjaum viod 4 eftir miklum fagmanni og ekki sidur g6oum vin. Elias attadi sig 4 mikilveegi sjikralidastarfsins

Fyrir hond Sjikralidafélags fslands vottar starfsfélk félagsins adstandendum Eliasar samtd sina. Minning Eliasar lifir
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FULLTRUAPINGID

Aukin abyrgo og
nyjar askoranir

Sjikralidafélags fslands hélt sitt 33.
fulltrdaping pann 14. mai sl. Sandra B: Franks,
formadur félagsins, avarpadi pingid og hér ma
lesa samantekt tr reedu hennar.

Gooir félagar — keeru sjikralidar. Pad er mér
mikil dnzegja ad bjéda ykkur oll hjartanlega
velkomin til fulltrdapingsins, sem ég set nu
i fiorda sinn sem formadur. Petta er btid ad
vera meira arid! Og ekki bara eitt ar. Pad parf
audvitad ekki ad segja nokkrum manni hér
inni hversu mikid hefur meett a sjtiikralidum og
60ru heilbrigdisstarfsfélki. Vio vitum hversu
megnug vid erum en pad er bara vonandi ad
stjornvold fari ad fatta pad lika! Allavega, keeru
félagar, pa markadi starfsarid 2021 gledileg
timamoét i sogu sjiikralidafélagsins. Pvi verdur
minnst i framtidinni ad petta ar kom 1 ljés
arangur af langri barattu okkar fyrir betri
vinnutima og aukinni menntun.

Innleiding & styttri vinnuvikuhjasjikralidum
i dagvinnu héfst um dramét og fra midju ari
nadi styttingin einnig til vaktavinnufélks svo
petta var ar kerfisbreytingar sem mun hafa
mikil ahrif pegar fram { seekir. Audvitad var
innleidingarferlid krefjandi og ymislegt hefur
matt betur fara eda er oklarao.

Annar gledilegur 4fangi atti sér stad
sidastlidid haust en pa hofst diplémanam fyrir
sjukralida vid Haskoélann & Akureyri. Hurra
fyrir pvi!

Sa dfangi einn og sér 4 eflaust eftir ad styrkja
og efla stétt sjiikralida til muna en meira um
petta tvennt hér 4 eftir.

Askoraniriheilbrigdiskerfinu

Audvitad setti Covid-faraldurinn mark sitt
a starfsumhverfi sjikralida allt 4rid og fram
& pad nyja en vonandi gefst bratt timi til ad
huga ad pvi hvada leerdoma megi draga af
reynslu sidustu &ra. A timum faraldursins
stodu Islendingar likt og adrir jardarbdar
fyrir margvislegum 4skorunum.
Pa kom vel 1 ljés ad fatt er mikilveegara {
augum pjédarinnar en heilbrigdismal. Pj6oin
beinlinis kallar eftir pvi ad stjérnvold geri
mun betur & peim vettvangi en gert hefur

frammi

Sandra B. Franks, formadur Sjiikralidafélags fslands, setti Fulltrdapingid.

verid. Heekkandi lifaldur pjédarinnar og
framfarir 1 leeknavisindum kalla sémuleidis
6hjdkveemilega 4 aukid fjarmagn og betri
moénnun & heilbrigdisstofnunum. Vid pessu
purfa stjornvold ad bregdast.

Nyverid var kynnt ny fjarmaladeetlun
rikisstjornarinnar  upp  6.000 milljarda
kréna og er til fimm éra. T pessu lykilplaggi
kemur framtidarsyn stjornvalda skyrlega i
lj6s. Pegar rynt er 1 skjalid mad sja ad Covid-
samdratturinn var minni en svidsmyndir
gerdu rad fyrir. Rikishallinn minnkar hradar
en bist var vid. Rikisttgjoldin stefna 1 pad
sem pau voru fyrir Covid. Skuldahorfur hafa
storbatnad fra pvi sem var talid i upphafi
faraldursins. Petta er jakvaed stada. En hvad
segir svo hin nyja fjarmaladeetlun um préun
tatgjalda til heilbrigdismala?

Arleg aukning til heilbrigdismala til arsins
2026 er a bilinu 1,3-til-1,7%. Pessi aukning
naer hins vegar ekki ad halda { arlega fjslgun
og 6ldrun pjodarinnar. Pad mé fastlega gera
rad fyrir a0 verdbodlgan verdi nokkud ha
naestu arin, - eniar er gert rad fyrir um 7%-8%
verdbolgu. Pad sem vekur einnig athygli

er a0 4 sidasta ari fjarmaladeetlunarinnar
leekka utgjoldin til heilbrigdismala um
2%-stig & milli 4ra! Laekkun! Af hverju er pa
leekkun? Pessu til vidbotar leekka framlog til
hjikrunar- og endurheefingarpjénustu neestu
fimm arin og pad pratt fyrir mikla fjolgun
eldri borgara.

Arid 2019 namu heilbrigdisttgjold vegna
peirra sem voru 65 dra og eldri, 48% af 6llum
heilbrigdisttgjoldum hins opinbera. { skyrslu
um langtimahorfur i opinberum fjarmalum
kemur fram ad vegna lydfreedilegrar préunar,
folksfiolgunar og Oldrunar pjédarinnar
haekkun 4 heildardtgjoldum  til
heilbrigdisméla purfa ad nema um 50% &
fostu verdlagi 4 neestu premur aratugum ef
vidhalda a 6breyttu pjonustustigi.

[ pessu sama skjali kemur skyrt fram ad

muni

monnun { heilbrigdispjénustunni sé ,ein af
steerstu dskorununum® og pad purfiad , fjolga
heilbrigdisstarfsfolki”. Pa sé pad &eetlun
stjornvalda ad ,heilbrigdisstofnanir verdi
eftirséttir vinnustadir” og ad ,huga purfi ad
samkeppnisheefni islensks heilbrigdiskerfis
um heeft starfsfélk.” P4 stendur sérstaklega

B —
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i plagginu ad ,mikil dheetta felst i pvi ef
ekki tekst ad sntia pessari préun vid, pvi
a0 heilbrigdispjénusta verdur ekki veitt dn
heilbrigdisstarfsflks.” Ef petta eru markmio
stjornvalda, af hverju birtast pau ekki 1 t6lum
fjarmaladeetlunarinnar?

Pad er merkilegt ad sja ad
heilbrigdismalin er sa malaflokkur sem
meelist itrekad vera sa mikilveegasti { augum
landsmanna. T raun meetti tala um akall
pj60arinnar til stjornvalda um ad gera mun
betur 1 heilbrigdis- og velferdarmalum en nd
er gert.

Pegar ny rikisstjorn kynnti stjérnarsattmala
sinn koma fram vilji til ad leggja aukna
dherslu 4 ad proéa ,heilbrigdiskerfio i takt
vid  breytta samsetningu pjédarinnar,
monnunarporf og lifsstilssjikdéma.” Undir
pessa yfirlysingu téku sjukralidar enda er
sjtikralidastéttin mjog vel medvitud um hina
brynu porf 1 heilbrigdiskerfinu. Pa fognudu

ansi

sjikralida bodadri styrkingu Landspitalans
»sem mikilveegustu heilbrigdisstofnunar
landsins” par sem ,sérstok dhersla er 16g0
a ad fylgja eftir uppbyggingu gjorgeeslu og
bradadeildar.”

Sjakralidafélagio hét pvi ad fylgjast grannt
med pvi hvernig loford nyrrar rikisstjérnar
yrou efnd og sendi fra sér alyktun par sem
lyst var yfir miklum dhyggjum af stodunni 4
bradamoéttoku Landspitalans. Mikil umraeda
skapadist 4 sidasta ari um bradamoéttokuna
og voru raddir leekna og hjikrunarfreedinga
einkum dberandi i henni en pegar leid 4 arid
birtu sjikralidar grein um malid 1t fra sinu
sjonarhorni og vakti htiin nokkra athygli.

Pad er ekki bodlegt starfsumhverfi pegar
heilbrigdisstarfsfolk parf itrekad ad stiga
fram og lysa yfir neydarastandi, hvort sem

FULLTRUAPINGID

er & bradamottokunni eda & 60rum stodum.
Metnadur sjiikralida sem og annars starfsfolks
stendur til pess ad geta veitt skjdlstaedingum
pa faglegu hjukrunarpjénustu sem peir eiga
rétt 4 16gum samkvaemt og parfnast & medan
peir eiga vio veikindi ad strida.

En vid stédum lika vaktina pegar kom
a0 umsdgnum til stjornvalda. Vid bentum
radherra og Alpingi 4 naudsynina ad fjélga
fulltrdum starfsf6lks i nyrristjorn Landspitala
, svo pad veeri tryggt ad sjukralidi geeti setid
par. Pa sendum vid inn umsogn um fjarlogin,
um heilbrigdisstefnu fyrir aldrada, um
samudarpreytu og um gedheilbrigdisstefnu
svo eitthvad sé nefnt. Hluti af storfum okkar
a skrifstofunni er einmitt ad vakta frumvorp
og opna augu radherra og pingmanna pegar
peir villast af leid.
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Covid setti mark sitt & starfsumhverfi sjikralida allt arid.

Faghasko6lanam fyrir starfandi sjikralida hofst & Akureyri.

Betri vinnutimi

Eins og ég gat um i upphafi mins mals pa var
eittaf pvi sem avannst d sidasta ari innleidingin
a styttri vinnuviku. Stytting vinnuvikunnar
hefur verid eitt af helstu bardttumalum
Sjtikralidafélags fslands um &rabil en { sidustu
nddist loks  heilmikill
arangur. Stytting vinnuvikunnar sem nd hefur
verid innleidd hja dagvinnufélki er allt ad
4 klukkustundir & viku, fer ar 40 { 36 virkar
vinnustundir med sérstoku samkomulagi
meirihluta starfsfélks 4 viokomandi stofnun
um adldgun vinnutima ad pérfum stofnunar
og starfsfolks. Hja folki sem vinnur 4 voktum
styttist vinnuvikan tr 40 klukkustundum 1 36
a viku og er frekari stytting moguleg, i allt ad
32 klukkustundir, sem grundvallast & vaegi
vinnuskyldustunda.

Um 90% sjuikralida { vaktavinnu voru fyrir
breytingarnar i hlutastarfi. Hja peim sem
akvadu a0 vinna 4fram jafn margar stundir og
aour haekkadi starfshlutfallio i samreemi vid
fjolda og vaegi vinnustunda.

Undir 4rslok kannadi Sjikralidafélagio
hvernig innleiding & styttingu vinnuvikunnar
hefdi gengid og hvad sjikralidum fyndist um
framkveemdina. T ljés kom ad innleidingin

kjarasamningum

gekk misvel hja einsttkum stofnunum og
vinnuveitendum og kom par margt afar
forvitnilegt 1 ljés. Patttaka i kénnuninni var
mjog g60 og stadfesti hin mikinn metnad
sjikralida og dhuga & starfsumhverfi sinu en
svOr bérust fra 1.240 sjikralidum.

Eg vil pakka ykkur sérstaklega fyrir pessa
goou patttoku en hin skiptir mali.

Um 79% beirra sem toku patt storfudu vid
vaktavinnu en teeplega 21% vid dagvinnu. Hja
peim sem storfudu vid dagvinnu hafdi stytting
vinnuvikunnar verid ttfaerd hja nanast 6llum.



Kénnunin syndi ad stytting vinnuvikunnar
hefur mjog jakveed &hrif par sem hin er
innleidd i samréadi vid starfsfolk og ménnun
er beett. Kénnunin syndi einnig mikilvaegi
pess ad laga og leidrétta p4 annmarka sem
hafa komid 11jés pvi petta er langtimaverkefni
sem fylgja parf eftir. Pa er ljost af konnuninni
a0 sjukralidar i vaktavinnu upplifa minni
jakveeda styttingunni  en
dagvinnufolkid. Innleidingin hefur gengid
misvel hja vinnuveitendum og sums stadar er
henni ekki ad fullu lokid. Pa er tolfredilegur
munur & milli vinnuveitenda pegar kemur
a0 einstaka pattum styttingarinnar og vid
pvi parf ad bregdast. Kerfisbreytingin sem
felur 1 sér breytingar a skipulagi 4 vinnutima
vaktavinnufélks er umfangsmikil og flokin i
framkveemd en um leid naudsynleg.

breytingu af

Stofnanasamningar og fagrao

Mikill timi fér hja félaginu i fundarhold
med stofnunum rikisins vegna naudsynlegrar
uppfeerslu 4  stofnanasamningum  og
starfslysingumsjikralida. Vid samningagerdina
var16gd dhersla a ad fjolga simenntunarprepum
og reynt ad uppfeera rédunarkaflann samhlida
yfirfeerslunni & nyja launatoflu. Jafnframt var
16g0 ahersla 4 ad uppfeera starfslysingar sem
vida voru ordnar treltar. A flestum stofnunum
voru vidreedurnar lausnarmidadar en fulltriium
sjukralida potti gangurinn stundum frekar
heegur. Pad syndi sig ad par sem uppfeersla
samninga gekk vel og breytingar nddust inn
vardandi r6dun og simenntun hvad adkoma
fulltrda sem vel pekktu til 4 vidkomandi
sveedum var mikilveeg. Pekking 4 adsteedum er
svo mikilveeg eins og pid pekkid svo vel.

Eitt langprad barattumal sjikralida nadist
i hofn pegar stofnud voru ny fagrad hja ollum
heilbrigdisstofnunumlandsinsparsemgerterrad
fyrir patttoku sjikralida. Laekna- og hjlikrunarad
voru 16gd nidur enda voru pau fyrir 16ngu ordin
trelt og vi0 toku edlilegar breytingar i kjolfar
lagasetningar.  Sjikralidar fognudu pessum
afanga og pvi ad geta loks tekid patt 1 pvi ad

FULLTRUAPINGID

moéta hjakrunarstefnu & heilbrigdisstofnunum.
Par med var pé ekki fullnadarsigur unninn
i peirri barattu ad fa sjukralida inn i fagrad
vegna pess ad hjikrunarheimilin voru ekki
talin med { 16gunum og kalladi fulltrdaping
Sjtkralidafélagsins eftir breytingu & peim i fyrra.
Ny fagrad 4 hjikrunarheimilum yrou
vettvangur par sem sjikralidar og adrar
heilbrigdisstéttir geetu midla reynslu sinni, beett
Oryggi sjiklinga og aukid geedi pjonustunnar.

Monnunarvidmio

ftrekad hefur Sjikralidafélagio kallad
eftir pvi ad stjérnvold marki skyra stefnu
um moénnun {  heilbrigdiskerfinu. Engin
lagmarksviomid eru til af halfu hins opinbera
og eini visirinn ad peim eru vidmidunarreglur
fra Embeetti
bindandi. Petta stefnuleysi hefur verid
hardlega gagnrynt medal heilbrigdisstétta

landleknis sem ekki eru

og einnig 1 uttekt Rikisendurskodunar fyrir
nokkrum misserum. P4 er pad gagnrynivert
hve litid ber & sjikralidum i umfjoéllun
stjornvalda um monnun kerfisins. En
stadreyndin er st ad pad er sjukralidastéttin
sem ber uppi hina svokolludu neerhjikrun i
landinu. [ dttektum fra Embeetti landleeknis
kemur fram ad pegar fagfélk skortir &
hjikrunarheimili minnka geedi pjonustunnar.
En engar leidbeiningar eru til um pad hvert
hlutfall sjikralida i kerfinu eigi ad vera.
Sjakralidafélagid  hefur beint peim
eindregnu tilmaelum til heilbrigdisyfirvalda
ad hlutast til um ad Embeetti landleeknis
geri fitarlega og nakveema dttekt 4
monnunarviomioum, par sem  tengsl
gedavisa vi0  hlutfall fagmenntadra
hjakrunarstétta, p.e.a.s. sjikralida og
hjikrunarfraedinga verdi konnud til hlitar.

Menntun og abyrgo

Sjikralidar benda idulega a mikilveegi pess
a0 aukin menntun og sérheefing peirra sé metin
a0 verdleikum. Pad sé brynt ad stjérnendur
i heilbrigdiskerfinu svari aukinni menntun

Mikid var fundad vegna uppfeerslu stofnanasamninga.

sjikralida med nyjum starfslysingum eda
nyjum tekifeerum til aukins starfsframa og
beettra kjara. P4 hefur forysta félagsins minnt
a aratugagamlar leidbeiningar fra Landleekni
um ad stjornendum heilbrigdisstofnana beri
ad uppfeera starfslysingar og fela sjikralidoum
storf sem fylgi haerra menntunar- og feernistigi.
Litid hefur p6 dorkast { pessum efnum.

Pad var pvi fagnadaefni a sidasta ari pegar
sérstoku landsradi um ménnun og menntun
i heilbrigdispjénustu var falid ad fjalla
um verkaskiptingu heilbrigdisstétta med
aherslu a ad efla starf sjakralida, med tilliti til
aukinnar menntunar og heefni sjtikralida.

A trinadarmannaréadsfundi Sjtikralidafélag
Islands sidastlidid haust var skorad 4
stjornendur heilbrigdisstofnana ad proa
frekari starfsleidir og starfsmoguleika i
samreemi vi0 siheekkandi menntunarstig
sjtikralida. Bent var & ad e fleiri sjikralidar
munu utskrifast med haskélamenntun a
naestu arum og purfa beedi stjornvold og
stjornendur heilbrigdisstofnana ad taka
tillit til pess. Pad er 6llum i hag, ekki sist
almenningi ad storf sjikralida séu metin ad
verdleikum og ad tekid sé tillit til aukinnar
menntunar peirra og feerni. Sé slikt ekki gert,
er heetta 4 a0 sjtikralidar leiti 4 6nnur mid og
eftir steedi veikara heilbrigdiskerfi fyrir alla.

Verkefnastjorn i ad fjolga
sjakralidoum

A arinu 2021 skipadi Sjukralidafélag
Islands verkefnastjérn sem zetlad er ad annast
ataksverkefni um ad fjolga sjakralidum.
Starf verkefnastjornar byggir a tillogum
sem settar voru fram i skyrslunni Tillogur
um menntun og vidbétarmenntun sem leitt
geta til fjolgunar dtskrifadra sjtkralida.
Tillégurnar snta ad pvi ad fjolga ttskrifudum
sjukralidum auk pess a0 efla starf sjiikralida,
gera pad dhugaverdara og finna leidir til ad
gefa starfandi sjikralidoum feeri 4 framgangi
i starfi.

Nu pegar hefur sjikralidanemum fj6lgad
talsvert undanfarin ar og samkvaemt gognum
fra Menntamalastofnun var fjoldi nemenda
skradir i sjakralidanam um 800 4 arinu 2021
og hefur peim fj6lgad talsvert undanfarin ar.

Diplémanamio

Eftir arangursrika samvinnu = Sjikra-
lidafélags Islands og stjornsyslu mennta-
og heilbrigdismdla opnadi Haskélinn 4
Akureyri loks dyrnar fyrir sjikralioum
haustid 2021 og baud par med fyrstur upp
a faghaskoélanam fyrir starfandi sjikralida.
Petta voru mikil timamét og fagnadarefni.
Framhaldsnam 4 faghaskolastigi mun an efa
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gera starf sjuikralida meira adladandi { augum
ungs folks pvi na er 1 fyrsta sinn bodid upp
a samfellda namsleid fyrir sjikralida fra
framhaldsskolastigi yfir 4 haskélastig.

[ ndminu er 16gd ahersla 4 persénumidada
nalgun i heildreenni umoénnun aldradra
einstaklinga og fjdlskyldna peirra. Naminu
er etlad ad baeta pekkingu & notkun
mismunandi adferda til samskipta og tryggja
pannig geedi i medferd og fraedslu. Pa mun
namid veita pekkingu a skipulagi og virkni
pjénustukerfa sem eru i bodi fyrir pennan
aldurshép, auk notkunar velferdarteekni og
patttoku 1 teymisvinnu.

Mikill dhugi var & ndminu medal starfandi
sjikralida og feerri komust pvi ad en vildu.
Par stunda nud 20 sjikralidar sérheeft nam
i oldrunar- og heimahjikrun. P4 er enn
og aftur vakin athygli 4 mikilveegi pess
a0 stjornendur i heilbrigdiskerfinu geri
sér grein fyrir pvi nyja atgervi sem verdur
til med haskélamenntudum sjiakralidum.
Med peim verdur til ny audlind innan
kerfisins. Sjikralidar med viob6étarmenntun
a haskolastigi er mikilveeg fyrir velferdar-
og heilbrigdiskerfio, og pa ekki sist vegna
lifaldri pjédarinnar, fjolpeettari
verkefna og meiri dherslu & pverfaglegt
samstarf og pjonustu.

vaxandi

Heimahjikrun

Stjornvold hafa lyst yfir vilja til ad audvelda
eldra folki ad btia sem lengst heima med
videigandi studningi og pjénustu jafnframt
pvi ad heilsugaeslan verdi styrkt enn frekar
sem fyrsti viokomustadur notenda og byggd
upp pverfagleg teymisvinna par sem unnio
er a0 stodugum umbétum. Pad er nokkud
lj6st ad pessum markmidum verdur ekki
nad an sjukralida. Peir gegna lykilhlutverki
vid heimahjikrun dsamt pvi ad vera hluti
af margvislegri pverfaglegri teymisvinnu
innan heilbrigdispjénustunnar. An sjtikralida
verdur heimahjikrun ekki beett.

Launamunur kynja

Sjtkralidar ~ bundust samtékum  fyrir
aratugum sidan og hafa unnid markvisst ad pvi
ad baeta kjor sin. Margt hefur dunnist en eitt af
peim stéru malum sem sifellt parf ad eiga vid
aftur og aftur er kynskiptur vinnumarkadur.
Rannséknir sem gerdar hafa verid a launamun
kynjanna syna ad laun karla eru almennt haerri
en laun kvenna. Pessi kynbundni launamunur
er medal annars tilkominn vegna kynskipts
vinnumarkadar og peirrar stadreyndar ad
konur og karlar gegna mismunandi storfum.
Laun eru almennt leegri hja peim starfsstéttum
par sem konur eru i meirihluta.
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Krafan um ad greida skuli konum og
korlum jofn laun, ekki bara fyrir somu
storf heldur einnig milli starfsstétta, er
baedi edlileg og sanngjorn. Treglega hefur
gengid ad na fram skilningi samfélagsins
og vilja stjornvalda a4 hverjum tima til ad
beita sér fyrir pvi ad eyda kynbundnum
launamun. P6 barattan hafi 4 undanférnum
arum skilad arangri blasir st stadreynd vid
ad launamunur kynjanna er enn til stadar
i okkar samfélagi. Pad er fullkomlega
baseettanlegt.

Til ad dtryma launamun sem stafar af
kynskiptum vinnumarkadi parf samfélagio

£

Sjukralidar gegna lykilhlutverki i heimahjikrun ... oft vid erfidar adstedur.

allt ad akveda ad verdmeeti starfa sé metid ad
jofnu hvort heldur sem konur eda karlar sinni
peim. Petta er eitt stersta jafnréttisverkefni
samtimans.

Petta ar er pvi btiid ad vera vidburdarrikt.
Félaginu er fatt 6vidkomandi og vid finnum
a0 félagsmenn eru éragir vid ad leita til okkar
med hin ymsu mal, sem vid reynum ad leysa
r eftir bestu getu.

Afram gakk, minir keeru sjikralidar.
Med heekkandi sél og sjélfstraust pessarar
mikilveegu stéttar ad leidarljosi set ég petta
31. fulltrdaping Sjuikralidfélags fslands.

A
3
\
\

|

\ . '; OFLUG PEKKING ﬁ

- OFLUG FRAMTID!
W
TI" -
3 e, 100 A 26

Sjukralidar vilja dtryma launamun kynjanna.

21. NOVEMBER 1966

R

A L i \

| &
il



FULLTRUAPINGID

Alyktanir 31.
fulltraapings SLFI

Heimahjikrun og
heimapjonusta

Heilbrigoisttgjold vegna peirra sem eru
65 ara og eldri eru um helmingur af 6llum
heilbrigdistutgjoldum  hins  opinbera.
Folk 1 pessum aldurshépi er pé einungis
rdmlega 14% mannfjoldans. T 1jési pess
ad fjoldi eldri borgara mun tvofaldast
a neestu 25 arum er ekki einungis porf a
auknum fjarmunum 1 heilbrigdiskerfid
heldur a stérauknu ataki i heimahjikrun
og heimapjénustu.

Fulltrdaping Sjukralidafélags Islands
krefst pess ad stjornvold taki mid af
veentanlegri porf og forgangsradi i pagu
pessarar pjonustu.  Aukin
heimahjikrun og 6flug heimapjénusta
meetir porf og vilja almennings og dregur
ar kostnadi { dyrari trreedum.

Sjukralioar gegna lykilhlutverkiipessari
neerpjénustu vid landsmenn og eru sem
fyrr tilbtnir 1 61l krefjandi verkefni. Med
aukinni menntun sjikralida 4 haskoélastigi
verdur pad hlutverk enn mikilveegara.
Skorad er 4 stjéornvold ad huga mun betur
ad pessari mikilveegu pjoénustu og beeta
starfsumhverfi peirra sem henni sinna.

mikilveegu

Stefnumorkun i
heilbrigdismalum

Langvarandi monnunarvandi i heil-
brigdiskerfinu er stadreynd, sem bregdast
verdur vio af krafti.

Stjornmalaménnum er tidreett um vandann
og ma skilja ord peirra ad til standi ad bregdast
vid og beeta dstandid. Raunveruleikinn er pvi
miour s ad i nyrri fimm &ra fjarmaladeetlun
stjornvalda kemur fram ad arleg fjaraukning
til heilbrigdismala til arsins 2026 verdur
einungis & bilinu 1,3% - 1,7%. A sidasta ari
fjarmaladeetlunarinnar  lekka utgjold il
heilbrigdismala um 2% stig a4 milli ara. bvi
til vidbétar munu framlég til hjakrunar- og
endurheefingarpjonustu  leekka  beinlinis
naestu fimm arin pratt fyrir mikla fjélgun eldri
borgara.

Pessi deetlun er alls ekki i takt vid fogur
fyrirheit og mun ekki beeta stdduna og er i raun
skerding a fjarmagni til heilbrigdismala.

Fulltrdapingié krefst pess ad stjornvold
opni augun fyrir alvarleika mélsins og taki
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4 vandanum 4dur en i éefni verdur komid.
Ellegar mun vandi heilbrigdiskerfisins aukast
enn frekar i komandi framtio.

Kynskiptur vinnumarkadur

Enn & ny alyktar fulltrdaping
Sjukralidafélags Islands um adgerdir
vegna launamunar sokum kynskipts

vinnumarkadar. Arangur hefur nadst {
ad vinna gegn kynbundnum launamun
i vidlika storfum. Hins vegar eigum
vid talsvert lengra i land pegar kemur
ad launamun sem er vegna kynskipts
vinnumarkadar. Rannséknir syna ad storf
sem eru ad uppistodu unnin af konum eru
leegra launud, en sambeerileg storf unnin af
korlum. Slikt 6réttleeti er 6lidandi med 6llu.

Sjtikralidar eru ein steersta heilbrigdisstétt
landsins par sem 98% eru konur og bera
pvi mjog skardan hlut vegna pessarar
mismununar.

Fulltriapingid krefst pess ad gripid verdi
tafarlaust til adgerda sem mida ad pvi ad
verdmeeti starfa sé metid ad jofnu burtséd
fra hvad kyn sinnir peim. Pad er ekki nog
ad tryggja somu laun kynjanna fyrir sému
vinnu og sama menntastig. Pad er tomt
mal ad tala um launajafnrétti kynjanna a
medan storf sem eru unnin af konum eru
ver launud en hefdbundin karlastorf.

Fulltrdapingio krefst pess ad i naestu
kjarasamningum verdi
leiorétt.

pessi mismunun

SMAFRETTIR

Heidrun

Landspitali heidrar arlega starfsmenn
sem hafa synt framtrskarandi drangur
og lagt fram sérstaklega lofsvert framlag
til starfseminnar undangengin misseri.
A arsfundi spitalans pann 13. mai sl.
voru ellefu einstaklingar heidradir og
sex teymi. I hépi peirra einstaklinga
sem voru heidradir i ar var Gudlaug H.
Ingvarsdéttir, sjukralidi og lagerstjori.
Vid 6skum Gudlaugu til hamingju og
latum hér fylgja umsognina sem hin
fékk a fundinum.

, Gudlaug er étriilega vinnusom, skipulogd
og geislar af jakveedni. Pad er alltaf heegt ad
leita til hennar 0g gladlyndi hennar smitar it
frd sér. Hiin er ddsamleg 1 alla stadi.”

Guodlaug H Ingvarsdéttir, sjikralidi og
lagerstjori.

Vandi heilbrigdiskerfisins veldur sjikralidum dhyggjum.
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Svadadeildir Sjikralidafélagsins eru niu talsins med kjornar
stjornir og deildarformenn. Hlutverk deildanna felst einkum
i pvi ad vera tengilidur milli félagsmanna og félagsstjérnar
auk pess ad sinna peim vidfangsefnum sem fulltridaping eda
félagsstjorn fela peim. Deildarformenn eiga saeti 1 félagsstjorn
ogivenjulegu arferdi hefur hiin komid saman til fundar prisvar
a ari en vegna flékinna trlausnarefna a timum Covid-19 voru
Zoom-fundir manadarlega i hittedfyrra en slikir fundir voru
haldnir niu sinnum 4 sidasta ari. Stjérnin hefur aedsta vald i
malefnum félagsins & milli fulltrdapinga og kemur fram sem
malsvari félagsins. Félagsstjorn geetir sj60a og eigna félagsins,
gefur ut arlega skyrslu um starfsemi deilda, fylgist med rekstri
og framgangi deildanna og midlar fréttum af starfi sinu.

Félagsstjorn: Sandra B. Franks, formadur, Kristin Olafsdottir,
varaformadur, Jéna J.  Sveinsdéttir,  gjaldkeri, Jéhanna

Traustadottir, ritari, Hulda Birna Frimannsdé6ttir,

Sveedisdeild hofudborgarsvaedisins, Inga Lilja Sigmarsdottir,

I tvo 4r hélt félagsstjérnin eingongu Zoom-fundi en gat
einum stad vorid 2022.

Fundad i félagsstjorn

Vesturlandsdeild, Jéhanna Guorin Pordardottir,
Vestfjardadeild, Gudran Elin Bjornsdéttir, Nordurlandsdeild
vestri, Hafdis Dogg Sveinbjarnardéttir, Nordurlandsdeild
eystri, Helga Sigridur Sveinsdéttir, Sudurlandsdeild, Svava
Hlin Hékonardéttir, Austurlandsdeild, Aslaug Steinunn
Kjartansdottir, Vestmannaeyjadeild, Steinunn
Porgilsdéttir,  Sudurnesjadeild. ~ Varamenn: — Olof
Frioriksdoéttir og Jakobina Rut Danielsdéttir.

Framkveemdastjorn framfylgir akvordounum fulltriapings og
félagsstjornar auk pess ad sja um daglega starfsemi félagsins
i umbodi félagsstjérnar. Fundir framkveemdastjérnar eru ad
jafnadi haldnir adra hverja viku.

Framkveemdastjorn: Sandra B. Franks, formadur, Kristin
Olafsdéttir, varaformadur, Jéna J. Sveinsdottir, gjaldkeri,
Jéhanna Traustad6ttir, ritari. Varamenn: Ol6f Jéna Fridriksdéttir
Jakobina Rut Danielsdéttir.

Bara
Jona

Pad var fagnadaefni pegar félagsstjornin gat komid saman undir einu
paki i fundarsal SLFIL.

Breytingar 4 skrifstofu SLFI

Toluverdar breytingar urdu & skrifstofu SLFI pegar Birna Olafdéttir, einn af stofnendum Sjikralidafélagsins, 16t af storfum 4 sidasta ari. { hennar
stad kom Ragnhildur Bolladéttir og verda hennar meginverkefni radgjof og pjénusta i tengslum vid mennta- og kjaramal félagsins og mun hiin m.a.
halda utan um ndmsmat félagsmanna og freedslumélin. Akvedid var ad rada einnig timabundid til starfa radgjafa med hagfraedipekkingu i hlutastarf
til ad styrkja stodu félagsins i samningavidreedum. Pa var tekid upp nytt tolvu- og skjalavorslukerfi og radist i breytingar & hisnadinu med pad
fyrir augum ad beeta méttokuna. A sidasta ari var idulega lokad fyrir heimsoknir vegna covid-faraldursins en vonandi verdur nd haegt ad taka 4 méti

fleirum med baettri adstodu.

i

upplysingar og radgjof um margvisleg mal.
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A efstu hadinni ad Grensésvegi 16 er skrifstofa Sjukraléafélags Islands til hisa. Par purfti oft ad loka fyrir heims6knir & medan heimsfaraldurinn
gekk yfir en ni eru vonandi betri timar framundan. Méttakan & skrifstofunni hefur verid endurbztt og par med 611 adstada til ad veita félagsmonnum




SMAFRETTIR

Starfsleyfi

Starfsleyfi fa sjikralidar sem lokid hafa sjukralidandmi
fra vidurkenndri menntastofnun sem starfar a grundvelli
adalnamskrar framhaldsskéla. Starfsleyfi fa einnig peir sem lokid
hafa samberilegu préfi fra menntastofnun sem vidurkennd er af
heilbrigdisyfirvoldum hér a landi og heilbrigdisyfirvoldum pess
rikis par sem ndmid var stundad. Embeetti landlaeknis gefur tt
starfsleyfi.

Gefin voru ut 118 starfsleyfi sjikralida &arid 2021 og
utskrifudust sj6 af peim tr skélum erlendis. Prir karlmenn
fengu starfsleyfi a arinu og 115 konur. Me9 islenskt rikisfang
voru 107, en 11 med erlent rikisfang.

Arid 2020 voru dtgefin starfsleyfi sjukralida 144 og
ttskrifudust 22 af peim tr skélum erlendis. Atta karlmenn
fengu starfsleyfi a arinu og 136 konur. Me0 islenskt rikisfang
voru 122, en 22 me9 erlent rikisfang.

Arid 2019 voru ttgefin starfsleyfi 110 og fengu pau niu karlar
og 101 kona. Af peim voru 86 med islenskt rikisfang en 24 med
erlent rikisfang.

Alls eru na skrdd 5120
Landlaeknisembeettinu.

starfsleyfi sjakralida hja

Sjukralidanam

A arinu 2021 brautskradust 124 sjikralidar fri peim
menntastofnunum sem bjéda upp 4 sjikralidanam. Samkvaemt
upplysingum fra pessum menntastofnunum brautskradust 85
nemendur af sjikralidabraut og 39 af sjikralidabri, eda alls
124 sjikralidar. Fjolbrautaskélinn i Breidholti ttskrifadi flesta
sjukralida, 27 af sjikralidabraut og 21 af sjikralidabri.

Fjolbrautaskéli

Sjukralidabraut Sjuakralidabra

Verkmenntaskdlinn & Akureyri 1 9 0 0
Framhaldsskélinn Vestmannaeyjum 0 1 0 0
Fjolbrautaskéli Sudurlands 0 7 0 0
Fjolbrautaskélinn vié Armdila 7 3 5 4
Fjolbrautaskéli Vesturlands 1 0 0 0
Fjolbrautaskélinn i Breidholti 12 15 10 I
Menntaskélinn & isafirsi 7 2 0 1

Verkmenntaskéli Austurlands 1 2 0 0
Fjolbrautaskéli Sudurnesja 5 1 0 0
Fjolbrautaskoéli Nordurlands vestra 3 8 6 2
Samtals 37 48 21 18

Haustleiga orlofshusa

Félagsmenn Sjukralidafélags Islands eiga kost & haustleigu i sex orlofshisum innanlands,

ibudum & Akureyri og i Reykjavik og ibud i Kaupmannahofn. NG pegar er opid & orlofsvefnum
fyrir bokanir i Kaupmannahofn at yfirstandandi ar, en fra 15. september kl. 13.00 verdur haegt
a0 boka fyrir allt &rid 2023. bann 11. 4gust nk. kl. 13.00 verdur opnad fyrir békanir innanlands

vegna leigu & timabilinu 9. september 2022 til 6. jandar 2023.

Verd innanlands:

+ Vikuleiga fra fostudegi til fostudag ........ 25.000 krénur
« Helgarleiga fra fostudegi til mdnudags . ... 16.000 krénur
o Virkirdagar.........ooooiii i 5.000 krénur
- Jol frd 21. desember til 28. desember ...... 25.000 krénur
« Aramét fra 28. desember til 4. jandar .. .... 25.000 krénur

Leiga um jol og dramdét kostar einnig 24 orlofspunkta.

Dagsleiga er a ibudinni i Kaupmannahofn (hamark 7 dagar) og kostar hver dagur 13.000 kr.

Bokanir

Félagsmenn bdka sjalfir og ganga fra greidslu i gegnum orlofsvef slfi.is. Pegar pvi er lokid fa peir
kvittun og leigusamning sendan & pad netfang sem skradd var vid békunina. Peir sem einhverra
hluta vegna hafa ekki ték & ad boka sjalfir geta haft samband vid skrifstofu SLFI og fengid

adstod. Simar & skrifstofunni eru 553 9493 og 553 9494.

Leiga & seengurfatnadi

Haegt er ad boka & orlofsvef SLFI gistingu i
Kaupmannahofn ut arid. Fra 15. september
verdur haegt ad boka fyrir allt &rié 2023.

Leigutokum ibudanna i Reykjavik og & Akureyri bydst ad leigja seengurfatnad og handklzedi.
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Kjarasamningar - hvaod skiptir
okkur raunverulega mali?

Hvers a4 ad krefjast i komandi kjara-
samningsvidredum og hvada krofur
gagnast félagsmonnum best? Hvada krofum
er haegt ad verda vid? Hvad er sanngjarnt og
hvad er edlilegt? Hvernig byggjum vid upp
besta samfélagid, 6llum til heilla?

Vid undirbining kjaravidreedna er afar
mikilveegt ad vanda til verka og skiptir pa
miklu mali ad samningsadilar hafi sem mestan
og bestan skilning a vidfangsefninu og hvad
pad er sem reynist folki vel. Riki0 er steersti
pekkingarvinnustadur landsins og byggir
starfsemi pess fyrst og fremst 4 mannaudi p.e.
félagsmonnum stéttarfélaga. Samkvaemtstefnu
rikisins er 16g0 ahersla & nysképun, samvinnu,
gagnseei, samheefingu og sveigjanleika par
sem si- og endurmenntunarméguleikar eru
miklir, & jofn taekifeeri kynjanna & starfsframa,
starfsprébun og ad starfsmenn séu metnir
a0 verdleikum. ZAtla ma ad pessar aherslur
rikisins fari ageetlega saman vid aherslur
stéttarfélaga sem hafa hagsmuni sinna
félagsmanna i fyrirrimi. En hvernig naum
vid pessum markmidum? Hvernig er haegt ad
skapa sem bestar adsteedur fyrir einstaklinga,
hoépa og samfélagio i heild sinni? Hvernig neest
arangur { samningavidredum, 6llum til heilla?
Rannséknir syna ad starfsmanni sem lidur vel
og er hamingjusamur er liklegri til ad vinna i
toppi sinnar framlegdar, vera lausnamidadur
og skapandi og skila betri vinnu, beedi ad
geedum og verdmeeti. En hvernig studlum vio
a0 velseld og vellidan?

Jakveed sdlfraedi er visindaleg ndlgun
pvert & greinar sélfreedinnar par sem studst
er vid rannséknir um hvad reynist félki vel
og gerir 1ifid pess virdi ad lifa pvi. Adsteedur
sem studla ad pviad einstaklingar, hopar og
samfélagid blomstri hafa verid rannsakadar
itarlega en einnig vellidan, hamingja,
styrkleikar, bjartsyni, seigla og von. Fimm
leidir ad vellidan (e. five ways to wellbeing)
er afrakstur vinnuhéps a4 vegum bresku
rikisstjornarinnar sem skodadi ahrifapeetti
vellidanar i fjolda rannsékna vida um
heim og fundu gagnreyndar adferdir sem
auka lifshamingju og vellidan. Pessir fimm
peettir eru; Tengslamyndun, hreyfing,
nuvitund, stédugur lerdémur og ad gefa
af sér. Rannsoknir hafa einnig leitt i 1jos
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aod til stadar purfi ad vera fimm eftirtaldar
grundvallarreglur fyrir salreena velferd
einstaklings; Upplifun af tengslum vid adra,
sjélfraedi, feerni, taka eftir pvi sem vel gengur
og upplifa tilgang. Ef skortur er a einni eda
Ollum pessara grundvallarreglna stendur
velferd einstaklingsins ekki adeins i stad,
heldur hrakar henni. Vi undirbtining fyrir
komandi kjaravidreedur er naudsynlegt ad
hafa i huga peer rannséknir sem leitt hafa i
1j6s hvad reynist f6lki vel og studla ad pvi ad
einstaklingar, hopar og samfélagid blémstri.

En hvad er pd til skiptanna af hdlfu
samningsadila? Er kannski kominn timi 4 nyja
ndlgun vid maelingu hagvaxtar pjédarbiisins?

Morg alitamal eru uppi vid utreikning
hagvaxtar, pjédar- og landsframleidslu og
nidurstadan er ekki einhlitur meelikvardi
a pad hve vel efnahagslif pjéodar eda lands
gengur. Vid dtreikninginn er til deemis
ekki tekid tillit til voru og pjoénustu sem
ekki er seld & markadi, tekjuskipting er
ekki skodud og ekki er athugad hvort
efnahagslifid leggur byrgdar
a4 umhverfid. Robert F. Kennedy benti &,
ari0 1968, ad landsframleidsla meeldi 1
stuttu mali allt nema pad sem gerir lifid

6hoflegar

pess virdi ad lifa pvi. Rannséknir hafa synt
a0 mikilveegt er fyrir samfélog ad meela
fleiri breytur en landsframleidslu pvi pad
sem vid melum hefur ahrif 4 pad sem vid
gerum og ef melingar okkar eru galladar
geta dkvardanir verid brengladar og leitt
til pess ad vid gerum ekki rétta hluti. Pann
2. april 2012 settu Sameinudu pjédirnar af
stad hnattreena hreyfingu til ad skapa nyja
efnahagslega hugmyndafreedi, hagkerfi,
adildarpj6da sem hofou pad ad markmidi
a0 skapa mannlega hamingju og velsaeld
alls lifs & joroinni. Voru lykilpeettir hins nyja

Sjukralidar i barattuhug.
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hagkerfis vistfraedileg sjalfbeerni, sanngjorn
dreifing og skilvirk nyting audlinda og ad
koma jafnveegi a4 milli blémlegrar natttru,
manneskju, hins félagslega, menningarlega
og hagvaxtar. [ framhaldi hafa Sameinudu
pjodirnar  skilgreint heimsmarkmid um
sjalfbeera préoun sem sampykkt voru i
september 2015 af o6llum adildarrikjum,
par med talid fslandi. Heimsmarkmidin eru
algild og adildarrikin hafa skuldbundio sig
til pess ad vinna skipulega ad innleidingu
peirra baedi a innlendum og erlendum
vettvangi ut gildistima peirra, til 2030.

Hvad er hamingja og hvada pettir spd fyrir
um hamingju?

Rannsoknir hafa synt ad dkvednir peettir
spa fyrir um hamingju. Go60 félagsleg
tengsl, geedi sambands vid fjolskyldu og
vini og samvera foreldra og barna spdir vel
fyrir um hamingju. Heegt er ad stydjast vid
hinar fimm leidir ad vellidan og peer fimm
grundvallarreglur sem leida til salreennar
farseeldar. Af peim pattum ma leida ad
starfsumhverfid, vinnutimi, starfspréun
og teekifeeri starfsfélks til ad hafa ahrif &
pessa peetti skiptir miklu mali fyrir velseeld
i vinnu. Rannséknir hafa synt ad sa pattur
sem spair best fyrir um hamingju eru
félagsleg tengsl og ad tekjur skyri minna en
1% af hamingju fslendinga. Pessi nidurstada
ein og sér er afar dhugaverd pegar mesta
prekio i kjarasamningsvioreedum fer i ad
reeda um kronutdlu- eda présentuhaekkun
launa. Margt parf pvi ad hafa i huga umfram
beinar launahaekkanir. Ad vera atvinnulaus
hefur hins vegar neikvaed tengsl vid
hamingju og peir sem eiga erfitt med ad na
endum saman eru 6hamingjusamastir.

Allt framangreint eru atridi sem vid i
samninganefndum og vidsemjendur okkar
purfum ad hafa i huga vid undirbtining
kjaravidreednaogikjarasamningsvidraeedunum
sjalfum. Vid purfum 61l ad muna ad vié berum
rikulega abyrgd i samningavidredum. Er
kannski kominn timi til ad stokka upp spilin?
Hver veit nema vid getum, med breyttu
pekkingu,
skapad hamingjurikt umhverfi par sem

samningahugarfari og meiri
félagsmenn okkar, samfélagio allt og islensk
pj6o feer teekifeeri til ad blémstra, 6llum til
heilla. Gangi okkur 6llum sem best!

Hofundur er ttskriftarnemi i dipléma-
nami i jakveedri salfraedi & meistarastigi og
formadur stéttarfélags.

Starfio innan BSRB

BSRB er bandalag  opinberra
starfsmanna 4 fslandi. Samtokin eru
skipud 23 adildarfélogum og er fjoldi
félagsmanna rimlega 22.000. Hlutverk
BSRB er a0 fara me0d forystu i hagsmuna-
og réttindabarattu  starfsmanna i
almannapjonustuhjariki, sveitarfélogum
og 4 almennum vinnumarkadi gagnvart
atvinnurekendum og  stjéornvoldum
og studla ad beaettu velferdarsamfélagi.
Bandalagid fer med samningsrétt i
sameiginlegum malum félaganna og
peim sem pvi er falid hverju sinni.
bing BSRB fer med edsta vald 1
O6llum malum bandalagsins en stjorn
BSRB fer med aedsta vald i mélefnum
bandalagsins milli pinga og adalfundar.
Hun styrir starfsemi bandalagsins i
samreemi vio sampykktir BSRB og
stefnumorkun pings, formannarads og
adalfundar. T stjorninni sitja niu manns.
Formadur BSRB er jafnframt formadur
stjornarinnar. [ henni sitja einnig fyrsti
og annar varaformadur BSRB &samt
sex stjornarménnum sem kjornir eru a
pingi bandalagsins. Pa eru sj6 varamenn
jafnframt kosnir a4 pingi BSRB. A pingi
BSRB sem fram for i Reykjavik 29.
september 2021 var stjérn BSRB kosin til
naeestu priggja ara.

Stjorn BSRB 2021-2024 skipa: Sonja Yr
Porbergsdottir, formadur BSRB, Pérarinn
Eyfjord, 1. varaform. BSRB,Arna
Jakobina Bjornsdéttir, 2. varaform.
BSRB, Arny Erla Bjarnadéttir og Fjolnir
Seemundsson. Varamenn: Jén Ingi
Caesarsson, Karl Runar Pérsson, Sandra
B. Franks, Pérveig Pormé0dsdéttir, Marta
Olof Jonsdottir, Unnur Sigmarsdottir,
Astridur  Sigporsdoéttir,
Olafsson, Magnis S. Smarason, Edda
Davidsdéttir og Gudbjorn Gudbjornsson.
starfsnefndir ~ og  einn
starfshépur eru starfandi innan BSRB.
Nefndirnar vinna tdt fra peirri stefnu
sem motud er & pingum BSRB og méta
at fra stefnunni framkveemdadeetlun
hvers ars.

Velferdarnefnd: Sandra B. Franks,
SLFI, er formadur
Velferdarnefndar ~ BSRB.  Hlutverk
nefndarinnar er ad bera &byrgd a og

taka til umfjollunar stefnu BSRB i

Unnar Orn

Fimm

formadur

heilbrigdisméalum, almannapjénustunni

og almannatryggingum asamt
velferdarmalum og  starfsumhverfi
opinberra starfsmanna.

Réttindanefnd: Gunnar Orn

Gunnarsson, framkveemdastjéri SLFI,
situr i Réttindanefnd BSRB. Hlutverk
nefndarinnar er ad taka til umfjsllunar
pau mal sem adildarfélog skjota til BSRB
varfandi tilkun & réttindamalum sem
eru almenn fyrir adildarfélégin. Nefndin
getur einnig ad eigin frumkveedi tekid til
athugunar mal sem snerta sameiginlega
hagsmuni félaganna.

Menntanefnd:  Birna  Olafsdéttir
situr 1 Menntanefnd BSRB fyrir hénd
SLFL.
bera abyrgd 4 og taka til umfjollunar
stefnu BSRB i menntamalum. Hlutverk
nefndarinnar er jafnframt ad taka til
umfjollunar 4litaefni sem snda ad
framti® vinnumarkadar.

Hlutverk nefndarinnar er ad

Styrktarsjodur BSRB

A starfsarinu tuthlutadi Styrktarsjoour
BSRB il Sjukra-
lidafélagsins 107,3 mkr. vegna umsokna
um sjikradagpeninga, salfreediadstodar,
sjukrapjalfunar, likamsraektar,
tannlaeknakostnadar, hjartaverndar,
krabbameinsleitar, dvalar 4
stofnun og annarra pétta eins og styrkja
vegna  sjénlagsadgerda,  gleraugna,
heyrnataekja, aettleidingar og danarboéta.

Stjorn sj6dsins er kosin 4 adalfundi
til tveggja ara i senn. Hana skipa fimm
fulltrdar peirra félaga sem ad sjodnum
standa. Starfsemi sj60sins fer fram i BSRB-
hisinu vid Grettisgotu 89, 3 haed, 105
Rvk. Starfsfolk sjodsins eru pau Astridur
Jonsdéttir, Olafur Bjarni Andrésson og
Skarphédinn Kristjansson.

Stjorn Styrktarsj6ds: bérveig
Porm6dsdottir  formadur, frd Félagi
starfsmanna stjornarradsins, Karl
Ranar Poérsson fra Starfsmannafélagi
Hafnarfjardar, Ingunn ~ Jéhannesdottir
fra Kili starfsmanna 1
almannapjonustu, Sandra B. Franks fra
Sjtkralidafélagi Islands og Arny Erla
Bjarnadéttir fra FOSS Stéttarfélagi i
almannapjonustu.

félagsmanna

heilsu-

stéttarfélagi
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Langvinn hjartabilun
meodal aldradra

Langvinn hjartabilun er einn beirra
sjukdoma sem hefur 6ljés einkenni og
fer pvi oft fram hja heilbrigdisstarfsfolki
i umonnun aldradra par sem sum
einkenni hans eru flokkud sem
edlilegar oldrunarbreytingar (Inga Bjorg
Olafsdéttir, 2016). A Islandi eins og
annars stadar i hinum vestreena heimi
er nygengi og algengi hjartabilunar hatt
og fer hakkandi i takt vid hekkandi
aldur (Haukur Einarsson o.fl., 2017).
Samkvemt rannsékn fra arinu 2017 sem
Haukur Einarsson og félagar gerdu a tidni
hjartabilunar hja einstaklingum 66 ara
og eldri pa mun tidni hjartabilunar vera
btin ad rdamlega tvofaldast arid 2040 og
ner prefaldast arid 2060 (Kristin Elisabet
Hélmgeirsdéttir o.f1., 2019).

Um er a0 reeda alvarlegan sjikdom sem
er mikilveegt ad greina snemma par sem lyf
og lifsstilsbreytingar geta dregio toluvert
ar einkennum, aukio lifsgeedi aldradra
med langvinna hjartabilun og lengt lif
peirra. Langvinn hjartabilun veldur mikilli
skerdingu & lifsgeedum peirra sem af henni
pjast og er hjikrun pessara einstaklinga
yfirgripsmikil og neer til margra patta.
Sjikralidar verda ad bua yfir faglegri
og personulegri feerni vid adhlynningu
sjuklinga med langvinna hjartabilun til ad
auka lifsgeedi peirra og 6ryggi (Inga Bjorg
Olafsdéttir, 2016).

AJ eldast

bvi ad eldast fylgir yfirleitt ymsar
jakveedar breytingar eins og meiri timi
til pess ad sinna fjolskyldu, vinum og
dhugamalum, oft minni fjarhagsdhyggjur
asamt betri skilning & tilverunni, auknu
innsaei og proska. Neikveedar breytingar
geta p6 einnig fylgt aldrinum en pad getur
verid erfitt ad stadsetja sig 1 nyju hlutverki
i pjoofélaginu eftir starfslok, vera buin
ad missa jafnvel maka og/eda vini og
heilsunni hefur hugsanlega hrakad. Allir
sem lifa négu lengi eldast og einkennist
o6ldrun af hnignun fremur en vexti.
Oldrun reedst fyrst og fremst af erfoum en
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ma pé seinka henni med heilsusamlegu
umhverfi og lifnadarhattum. Sjuklegt
astand er po alltaf mikilveegt ad greina
fra edlilegum oldrunarbreytingum (Brix,
2017). Likt og adur hefur komid fram
geta einkenni langvinnra hjartabilunar
verid 6ljos og peim jafnvel verid ruglad
saman vi0 edlilegar Oldrunarbreytingar

hja heilbrigdisstarfsfélki (Inga Bjorg
Olafsdéttir, 2016).
Hofundurinn

Ritgerdin sem hér birtist
var lokaverkefni
[risar Bjarkar Arnadéttur i
dfanganum HJUK 3LO03 vid
Fjolbrautaskélann Armiila
haustio 2021.
Leidbeinandi hennar var
Dagmar R. Gudjonsdottir.

Hvad er hjartabilun?

Hjartabilun getur verid afleiding fjolda
sjikdéma. [ adalatridum er hjartabilun
vanmattur hjartans til ad vidhalda neegum
prysting til pess ad bl6did streymi edlilega
og neeri frumur likamans. Skerding
blédrasarinnar getur i byrjun verio litil en
sidan eykst bilid milli getu pess og parfa
vefjanna smam saman sem verdur til pess
ad otal breytingar verda a likamstarfsemi
einstaklingsins (Lamb, 1970). Hjartabilun
er stundum skipt upp 1 heegri og vinstri
hjartabilun. Vid vinstri hjartabilun eru
einkenniumlungnabjiigmedvaxandimaedi,
bl6dugum frodukenndum uppgangi (mikil
bilun), minnkandi pvagttskilnadi, 6réa og
preytu og stundum hjartslattaréreglu. Vio
heegri hjartabilun er vokvasdfnun i kvid,
lifur, milta og vidar, pandar blaeedar, meedi,
litill pvagutskilnadur, o6gledi og preyta
(Sommer, 2015).

Orsok og ahaettupeettir
Hjartabilun getur komid til vegna
margra mismunandi sjikdéma sem veikja
hjartavodvann. Gerdur er greinarmunur a
bradri og langvinnri hjartabilun. Langvinn
hjartabilun er varanleg réskun en brad
hjartabilun er heegt ad koma i edlilegt horf
aftur ef orsdkin er medhondlud, t.d. ef
orsokin er syking (Andersen, 2020). Einn
dheettupattur getur verid noég til ad valda
hjartabilun en sambland nokkurra pétta
getur aukid heettuna a ad einstaklingur fai
hjartabilun. Ahaettupaettir hjartabilunar
geta verid kranseedasjikdomur,
hjartaafall, har
bl6oprystingur, 6reglulegur hjartslattur,
bl6dleysi, medfeeddur
afengisnotkun, keefisvefn, reykingar eda
tobaks, offita,
sykursyki, sum lyf vid sykursyki og

hjartalokusjakdémur,
hjartasjukdémur,
notkun veirusykingar,
akvedin onnur lyf (Heart failure, 2021).
Rannsoéknir og greining
Akvednar rannsoknir er naudsynlegt

ad framkveema til ad greina langvinna
hjartabilun, baedi til ad vita hver orsok
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hennar er og 4 hvada stigi hdn er
Likamsskodun er framkvemd af leekni
med aherslu 4 skodun & hjarta- og
edakerfi. Hjartad og lungun eru hlustud
og blédprystingur meeldur. Taka parf

hjartalinurit (EKG), rontgenmynd af
hjarta og lungum, blédprufur, gera
parf  hjartaémskodun,  polpréf og

hjartapreedingu (Anna G. Gunnarsdoéttir
o.fl., 2007).

Vid greiningu er hjartabilun skipt upp i
fiéra flokka eda stig, samkvaemt kliniskum
leiobeiningum um medferd og greiningu.
Flokkar hjartaverndarsamtakanna i New
York (N.Y. Heart Association) eru fjorir og
eru eftirtaldir: Hjartabilun 1 flokki I: engin
einkenni hjartabilunar og hefur pvi ekki
ahrif & einstaklinginn. Hjartabilun {1 flokki
II: heegt er a0 stunda athafnir daglegs lifs
an erfioleika en dreynsla veldur meedi eda
preytu. Hjartabilun 1 flokki III: erfitt er ad
klara athafnir daglegs lifs. Hjartabilun i
flokki IV: maedi kemur fram jafnvel i hvild.
Pessi flokkur inniheldur alvarlegustu
hjartabilunina (Heart failure, 2021).

Einkenni langvinnrar
hjartabilunar

Eins og fram hefur
einkenni langvinnar

komid geta
hjartabilunar hja
oldrudum verid 6ljés. Mismunandi er
eftir einstaklingum hvada einkenni birtast
en algengust eru meedi, bjigur, skert
athafnageta/tuthaldsleysi, preyta, verkir,
svefntruflanir, hosti, pyngdaraukning eda
pyngdartap, 6gledi og lystarleysi (Heart
failure, 2021). Onnur einkenni sem fram
geta komid t.d. pegar einstaklingurinn
leggst nidur eru pandar halsedar og
ondunarerfidleikar. Andleg vanlidan fylgir
oft langvinnri hjartabilun og getur valdid
punglyndi, kvida, hreedslu og félagslegri
einangrun. Mikilveegt er ad greina og meta
einkenni langvinnrar hjartabilunar, merki
um versnandi einkenni og bregdast vid
& videigandi hatt (Inga Bjorg Olafsdéttir,
2016). Medferd einkenna er flokin par sem
um er ad reeda samspil likamlegra, andlegra
og félagslegra patta. Pvi parf pjonustan
ad byggjast 4 pverfaglegri samvinnu
heilbrigdisstarfsfélks og samvinnu
starfsfélksins vid sjiklinginn (Petersen og
Yousfi, 2020).

Ahrif 4 lifsgeedi

Punglyndi, andnaud, skert athafnageta-
og verkir eru pau einkenni sem hafa
hvad mest &hrif & lifsgeedi einstaklinga
med langvinna hjartabilun. Lifsgaedi og

lifshorfur einstaklings sem greindur er
med hjartabilun en jafnframt punglyndi
er minni samkvemt rannséknum. P4 ma
sja tidari endur- innlagnir hja pessum
einstaklingum, en punglyndid getur ykt
upp onnur einkenni hjartabilunar. Skimun
fyrir punglyndi hja einstaklingum med
langvinna hjartabilun eetti pvi ad vera
vinnuregla (Inga Bjorg Olafsdéttir, 2016).

Hjtkrun og medferd

Hjartabilun er langvinnur sjakdémur
sem parfnast evilangrar medferdar.
Til ad hamarka lifsgeedi parf ad syna
medferdarheldni, p.e. ad fara eftirleeknisradi
um lyfjatoku, hreyfingu, mataredi og
lifstilsbreytingu. Markmid medferdar er
a0 hafa ahrif & einkenni, stodva framgang
sjukdémsins, draga ur spitalainnlognum
Fyrst og
fremst byggist medferdin & lyfjamedferd,

og auka lifsgedi sjiklings.

studningi, fraedslu og lifstilsbreytingum.
Fyrir sjuklinginn er sérstaklega mikilveegt
ad fa medferd sem dregur tr einkennum,
eykur likamlega virkni og lifsgeedi (Inga
Bjorg Olafsdéttir, 2016).

Lyfjamedferd

Mikilveegt er ad lyfjamedferd sé undir
stodugu eftirliti og endurmati fagadila
og i samradi vid skjolsteeding. Samvinna
sjuklings og fagadila er mjog mikilveeg og
eykur likur 4 medferdarfylgni og lifsgeedum
asamt pvi ad draga tr préun og einkennum
(Inga Bjorg Olafsdéttir,
2016). Oftast er naudsynlegt ad nota fleiri

sjukdémsins

en eina tegund af lyfjum. Tilgangurinn
med lyfjagjofum er ekki einungis ad beeta
lidan, heldur einnig ad hefta framgang
sjukdémsins og par af leidandi ad beeta
heilsu skjolsteedings. Pratt fyrir inntoku
lyfja samkveemt fyrirmeelum geta einkenni
aukist og lidan versnad. Ef pad gerist
parf ad hafa samband vid leekni eda
hjikrunarfreeding. Versnun a einkennum
geta stafad af aukaverkunum lyfjanna eda
auknum einkennum sjikdémsins. Synt
hefur verid fram & hjartabilunarlyf geta
dregid dr einkennum hjartabilunar, aukid
lifsgeedi og lifslikur (Anna G. Gunnarsdéttir
o.fl, 2007.). Algengustu lyfjaflokkarnir i
lyfjamedferd eru pvagreesilyf (vatnslosandi
lyf), ~ACE- hemlar, beta-blokkerar,
digitalis, aldosteronhemlar og angiotensin
vidtakahemlar (Pétur Bjarnason, 2014).

Adhlynning einstaklinga med
langvinna hjartabilun
Helstu  verkpeettir  sjikralidans i

adhlynningu langvinna
hjartabilun eru fyrst og fremst ad vera til

sjuklinga med

stadar fyrir skj6lsteedinginn og audvelda
honum ad takast 4 vid breyttan lifsstil
vegna langvinns sjukdémséstands og veita
freedslu og studning. Adrir verkpeettir
sjtkralidans eru eftirlit med breytingu 4
einkennum og hindra versnun sjikdémsins
(Sommer, 2015).

Sjuklingar med langvinna hjartabilun
eru oft ad glima vid fjolda einkenna sem
hafa ahrif hvert 4 annad og er pvi hjikrun
peirra byggd a adsteedum hvers sjiklings
fyrir sig. Miklar sveiflur geta verid i préun
sjukdémsins og getur sjuklingur att géda
daga en skyndilega purft ad leggjast inn
(Inga Bjorg Olafsdéttir, 2016).

Helstu
aldrada med langvinna hjartabilun eru

hjakrunarvandamal/parfir

andnaud, bjugur, skert athafnaprek asamt
60rum einkennum. Sjikralidar eru oft i
lykilhlutverki til ad veita medferd (Sommer,
2015).

Andnaud/ Ma0di

Ohjakveemilegt er ad sjuklingur med
hjartabilun muni upplifa andnaud 4
einhverjum timapunkti. Andnaud/meedi
(dyspnea) er pad einkenni sem veldur hvad
mestri skerdingu a lifsgeedum og veldur
vanlidan. Andnaud/madi ma flokka sem
hugleega tilfinningu sem skilgreind er
sem Opaegileg skynjun eda tilfinning um
aukna oOndunarporf eda O6edlilegt erfidi
vid ondun. Eftir pvi sem sjikdémurinn
versnar eykst meedin og athafnir daglegs
lifs verda einstaklingnum erfidar sem
leigir  til
hreyfingarleysis. Einkennin geta proast

einangrunar og vitahrings
yfir langan tima pannig ad sjiklingurinn
og nanustu adstandendur hans gera sér oft
ekki grein fyrir pvi hvad er ad gerast fyrr
en sjikdémurinn er langt genginn. Pad er
i verkahring sjikralida ad freeda hvernig
draga megi tir einkennum maedi og par med
baeta lidan og lifsanegju einstaklingsins.
Meedi er flokio fyrirbeeri sem ekki einungis
skyrist af skertu poli eda sjukdémnum.
P6 er enginn einn pattur umfram annan
sem skyrir ndkvemlega skynjun hvers
og eins 4 medi. Andlegir, félagslegir,
lifedlisfreedilegir og umhverfisbundnir
peettir eru par taldir hafa &hrif (Elfa Drofn
Ingolfsdottir, 2012).

Andnaud/meedi getur ymist komid
fram vio likamlegar athafnir eda i hvild
allt eftir pvi & hvada stigi sjikdémurinn
er. Likamlegu einkenni sem pessu fylgja
eru td. oregluleg 6ndun, hréd, grunn,

R
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djap eda héaveer 6ndun, uppgangur fra
ondunarfeerum og notkun hjalparvodva
vid éndun. Onnur einkenni eru t.d. blami

a eyrum, nefi, noglum og voérum vegna
likamanum.
takt, dypt,
litarhatt,
surefnismettun og skra. Mikilveegt er ad

minnkads strefnisflaedis i
Meta skal tioni,
uppgang frd oOndunarfeerum,

ondun,

auka oOryggistilfinningu sjiklings med
neerveru pegar hann upplifir andnaud.
Miklu mali skiptir ad sjiklingnum sé trad
p6 ad athuganir og meelingar syni annad.
Gott er ad losa um fatnad sem geetu prengt
ad dndunarfeerum og kvid og opna glugga.
Andnaud getur komid fram vid pad eitt ad
tala en einnig pegar lagst er tt af sem hefur
talsverd ahrif 4 svefn. Otti og kvioi fylgja
einnig oft i kjolfarid. Orsok andnaudar
geta verid vegna pess ad vOkvasdfnun er
i lungum og likama, sem getur ordid til
pess ad skjolsteedingurinn feer lungnabjig
sem er lifsheettulegt dstand sem parfnast
medhondlunar tafarlaust. Ef andnaud
birtist vio ad leggjast 1t af er gott ad haekka
hofoalagio og koddar geta komid ad gagni
(Sommer, 2015).

Strefnisgjof

Strefnisgjof getur dregid tr maedi med
pvi ad koma i veg fyrir strefnisskort.
Naudsynlegt getur verid ad gefa strefni
en pa samkveemt leeknisradi par sem
sarefni er flokkad sem lyf. Athuganir
sem parf ad hafa i huga vi0d strefnisgjof
eru ad fylgjast parf med dndun, litarheetti
og andlegu &standi sjuklings med tilliti
til 6ndunarbilunar. Ad sjuklingur hafi
strefnid stodugt. Passa ad strefnid sé alltaf
tengt, ad sturefniskdturinn temist ekki
og rétt stilling sé & magni. Passa parf upp
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a ad fylla reglulega a rakafléskurnar og
skipta & aholdum. Fylgjast vel med astandi
slimhtdar i nefi og munni. Muna mikilveegi
munnhirdu og-, gott er ad bera vatnskrem
a varir og nef sjuklings til ad koma i veg
fyrir sar (Sommer, 2015). Geeta skal ad
hafa ekki: opinn eld i 2 m fjarleegd fra
sdrefninu, ad strefnisgleraugun sem kveikt
er 4 séu ekki liggjandi einhversstadar, ad
hafa ekki surefniskitinn par sem sélarljés
skin og hafa ekki -oliu hja samskeytum
sarefnisleggs og kiits v/sprengiheettu
(Edda Yr Pérsdéttir, 2021).

Likamsstada

Likamstada hefur dhrif & 6ndun og hja
sjuklingi med langvinna hjartbilun getur
htin skipt toluverdu mali. Sé sjaklingur ad
upplifa andnaud pegar hann liggur 1t af {
rumlegu er best ad haekka hofdalag (45°-
90°), og hafa ptda undir handleggjum
(Sommer, 2015). Petta er gert hja mikid
hjartabiludum sjiklingum til pess ad tefja
aoflaedi bléds til hjarta og minnka stasa i
lungum og lungnabjig. Pad er betra ad hafa
stasa 1 bldeedum og bjig t.d. 1 fétleggjum
eda kvid heldur en i lungum (Edda Yr
Poérsdottir, 2021).

Bjagur

begar vokvi blédrasar prystist tr eedum {
vefinn umhverfis myndast bjugur. Yfirleitt
safnast bjagur nedst i likamanum, t.d.
a feetur og foétleggi en & mjadmir og bak
ef sjuklingurinn er raimliggjandi. Miklir
verkir og 6réi geta fylgt fotabjug. Fylgjast
parf pvi vel med bjigmyndun a fétum og
fotleggjum. Sjikralidi getur athugad hvort
feetur séu pritnir og hvort hiid sé strekkt,

glansandi eda panin med pvi ad prysta
med fingri 4 had til ad sja hvort farid eftir
fingurinn er lengur ad hverfa en venjulega.
Taka skal vel eftir pvi hversu langt upp eftir
fétleggjunum bjligurinn neer. Sjikralidinn
getur nuddad varlega feetur { att ad hjarta.
Pad geeti verid gott ad vefja prystiumbtidum
um feetur og kalfa en passa parf vel upp 4
umbidir myndi ekki fellingar og prengi
ekki of mikido ad. Geeta vel upp 4 hio 4
pratnum fétum til ad koma i veg fyrir sar
og purra og sprungna hid. Kenna skal
skjolsteeding ad gera pumpueefingar. Gott
er ad hafa fétskemil til ad heekka undir
fétleggjum medan setid er (Sommer, 2015).

Ondunaraefing/ héstatekni
Ondunareefingar geta dregid tr maedi
og er mikilveegur pattur i adhlynningu
einstaklinga med langvinna hjartabilun.
Kostir 6ndunareefinga eru ad baeta 6ndun,
dypka og heegja 4 henni og beeta loftfleedi
um lungun. Melt er med pindaréndun,
blistursadferd.
Blistursadferd er pegar einstaklingur andar

motstooudondun og

at med samanklemmdar varir en vid pad
myndast yfirprystingur { lungum sem losar
um slim, 6ndunartioni leekkar og loftskipti
batna. Melt er med notkun hjalpartekja
sem auka slimlosun og koma ad gagni vio
ondunareefingar eins og pep- flautu og
maska (Jéna Bara Jonsdoéttir, 2016). Til ad
audvelda slimlosun er gott ad hvetja til ad
hésta med ,,hnykk” eins og pegar andad er
4 radu (Edda Yr Pérsdéttir, 2021).

Nering, vokvainntaka og

utskilnadur
Hjartabiladir ~ pola

vokvainntoku en heilbrigt félk. bvi parf

verr sveiflur 1
ad fylgjast vel med vokvainntoku, en
leeknir radleggur yfirleitt ad vokvainntaka
4 soélahring hja hjartabiludum fari ekki
yfir 1500 ml. Gott er ad halda vokvaskra
yfir inntoku og dttskilnad dsamt pvi ad
halda skrda um feeduinntoku. Allir med
hjartabilun eru a pvagreesilyfjum sem
gerir pad ad verkum ad skjdlsteedingurinn
parf oft ad hafa pvaglat sem getur verid
mjog hamlandi. Sum pvagreesilyf auka
dtskilnad a kalium og parf pvi ad hafa
eftirlit med kaliumgildi i bl6di. Fylgjast parf
gaumgeefilega med pyngdarbreytingum
sjuklings, vigta hann dag hvern, & sama
tima med somu vigt og skra. Radlagt er
a0 einstaklingar med hjartabilun bordi
hjartaveenan mat og takmarki salt neyslu
vio 2 g 4 dag. Ef einstaklingur med
hjartabilun er med mikla vokvasofnun a
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kvid getur pad haft pau ahrif ad hann er
mjog lystarlitill (Sommer, 2015). Pa parf ad
hafa eftirlit med ad einstaklingurinn neerist
nég. Gott neeringarastand er mikilveegt
til ad vidhalda likamlegu og andlegu
heilbrigdi og til ad auka moétstoduafl
likamans. Mikilveegt er greina pa sem
eru i heettu 4 vanneeringu med ad meta
neeringarastand og skal pad gert strax i
upphafi adhlynningu og svo reglubundid
eftir pad. Melt er med ad notast vio LPS/
likamspyngdarstudul (Pyngd i Kg: haed(m)
* haed 1 (m) (Jona Bara Jonsdottir, 2016).

Munnhirda

Synt hefur verid fram & hversu mikilveeg
g60 munnheilsa hefur &hrif 4 almenna
heilsu. G660 munnhreinsun er pvi mikilveeg
i uménnun og til ad fordast versnun (Jéna
Béra Jonsdottir, 2016).

Skert athafnageta

Skerta athafnagetu hja sjiklingum med
langvinna hjartabilun ma t.d. rekja til
sarefnisskorts i vefjum, andnaudar, bjags,
preytu- og magnleysis. Sjiklingurinn heettir
ikjolfarido ymsusemhannervanurad geraog
felur 60rum verk sem krefst einhverskonar
likamlegrar dreynslu. Sjiikralidi eetti parna
ad setjast nidur med sjiklingnum og raeda
vid hann um hvad pad er sem hann vill
ey0da kroftum sinum 1 og forgangsrada eftir
pvi. Gott veeri ad gera jafnvel plan hverja
viku fyrir sig par sem alaginu veeri dreift
jafnt & milli daga. Skoda skal vel hvad pad
er sem sjuklingurinn parfnast adstodar med
iathofnum daglegs lifs og ath. hvort porf er
a utvega hjalparteeki sem hugsanlega geetu
létt undir med honum. Fylgjast parf vel
med breytingum & ptils, mettun, litarheetti-
og o6ndun vid stigvaxandi dlag 1 athofnum
daglegs lifs. Hvetja skal sjukling til pess
ad hreyfa sig ad getumdrkum og jafnvel
a0 taka patt i likamsreekt fyrir f6lk med
hjartasjikdéma. Fa jafnvel radgjof sjikra-
og idjupjalfa (Sommer, 2015).

Hjartaendurhaefing — baett
lifsgaedi

Hjartaendurheefing 4 ad vera hluti af
medferd einstaklinga med hjartabilun

samkveemt  kliniskum  leidbeiningum.
Avinningur hjartaendurheefingar felst m.a.
i beettri likamlegri, andlegri og félagslegri
feerni. Heegt var ad syna fram & beetta
likamlega afkastagetu, jdkveaed heilsutengd
eiga
daglegs lifs

lifsgeedi dsamt ad audveldara

med athafnir samkveemt

nidurstddum rannséknar sem Vidan og

félagar gerou arid 2014 hja hjartabiludum
einstaklingum yfir 70 ara sem stundudu
styrktarpjélfun tvisvar i viku og polpjalfun
daglega. Petta er pvi midur illa nytt
Grreedi prétt fyrir ad hjartaendurheefing
hjartabiladrar syni fram 4 alla kosti hennar.
Heilbrigdisstarfsmenn hafa parna teekifeeri
til ad kynna pennan moguleika og eru i
rauninni { lykilhlutverki til ad hvetja til og
meela heilshugar med hjartaendurheefingu
vid skjolsteedinga sina. Hjartaendurheefing
er starfreekt 4 HL- stodinni i Reykjavik
(Kristin  Elisabet Holmgeirsdéttir o.fl.,
2019).

Liknarmeodferd

Eitt af drredum sem virdist vera illa
nytt er liknarmedferd. Peim sem eru med
langt gengna hjartabilun eetti ad vera bodid
petta trreedi par sem hin beetir lifsgaedi,
eykur sjuklinga og
fjolskyldna peirra, og minnkar likamleg

oryggistilfinningu

og salreen einkenni (Inga Bjorg Olafsdéttir,
2016).  Vid
etti ekki einungis ad lita til horfa heldur

akvordun  liknarmedferdar
einnig til parfa sjiklings. Rannséknir
syna fram & med liknarmeodferd er ekki
einungis verid ad draga dr salrenum og
likamlegum einkennum sjiklings, beeta
lifsgaedi hans heldur einnig verid ad létta
téluvert undir med fjolskyldumedlimum.
Goo samvinna hjartateymis og
liknadeildar i a0 veita liknarmedferd i
heimahtsi studlar ad auknum lifsgeedum,
oryggistilfinningu  og  feekkar
endurinnlégnum  sjiklings. Pad sem
mikilveegast er ad heegt er ad uppfylla
6skir skjolsteedings um ad dvelja eins lengi
heima og kostur er & og jafnvel fram yfir
andlat (Petersen og Yousfi, 2020).

veitir

Af hverju liknarmedferd?
Liknarmedferd etti ad skoda
vid  greiningu sjukdéma.

strax
alvarlegra
Liknamedferd er sampeett og veitt medfram
sjukdémsmidadri, lifslengjandi medferd
med pad ad markmidi ad stydja vid og
audvelda sjukling ad taka sjalfsteedar
akvardanir, greida fyrir adgengi hans
ad upplysingum og moguleika hans &
vali og patttoku. Pegar lifslengjandi og
sjukdémsmioud medferd ber ekki arangur,
pegar hin telst 6videigandi eda sjiklingur
hafnar  slikri medferd, pa
liknarmeodferd ein og sér. Liknarmedferd er
byggd a fjol- og pverfaglegri samvinnu og
er pad 4 dbyrgd medferdarteymis sjiklings

stendur

ad byrja 4 samtali um liknarmedferd og
veita hana ad hofou samradi vio sjikling

og adstandendur hans (Landspitali, 2017).
Heilsu sjuklings med hjartabilun getur
hrakad hratt og heetta & skyndidauda
er mikil, pvi er mikilveegt ad kynna
liknamedferd snemma fyrir sjiklingnum
og fjolskyldu hans til ad audvelda
akvardanatokur er vardar medferd, og
heegt sé ad taka tillit til veentinga, gilda og
skodana sjuklings og ad taka almennt &
sjikdémnum (Inga Bjorg Olafsdéttir, 2016).

Lokastig  liknarmedferdar er fylgd
vid syrgjendur. I henni felst ad hjalpa
syrgiendum til pess ad sleppa takinu af
astvini svo hann geti daio rélegur. Leitast
parf vid ad skapa adsteedur i lifslokaferlinu,
hvort sem sjiklingur deyr heima eda &
stofnun, sem skilja eftir sig g6dar minningar
i hugum adstandenda pvi pad audveldar
adstandendum ad takast 4 vid sorgina
(Madsen, 20017).

Lokaord

Pad getur skipt skopum fyrir vellidan
og lifsgeedi einstaklinga med langvinna
hjartabilun ad fa greiningu sem fyrst.
Aldradir einstaklingar eru i meiri heettu
ad fa sjuikdéminn, einkenni peirra eru oft
6ljos og pvi mikilveegt ad umoénnunaradilar,
sjikralidar og annad heilbrigdisstarfsfolk
sé vel vakandi fyrir peim einkennum og
sjikdéomnum  fylgja.
Goédar vinnureglur um liknarmedferd eru til

breytingum sem
handa uménnunaradilum einstaklinga med
langvinna hjartabilun. Hjikrun sjiklinga
med langvinna hjartabilun er yfirgripsmikil
og krefst pess ad htin sé byggd 4 gagnreyndri
pekkingu. S& sem hana veitir parf ad hafa
téluverda pekkingu & sjukdémnum sem
skilar sér 1 markvissari og betri hjikrun.
Verkpeettir hjikrunar sem sntia ad starfi
sjikralidans eru fyrst og fremst folgnir i
a0 beeta lidan pess sem pjaist af langvinnri
hjartabilun, veita freedslu og studning (Inga
Bjorg Olafsd6ttir,2016). Felst pad fyrst og
fremst i pvi ad draga tr adheettupattum,
medhondla einkenni og fylgjast med
merkjum um einkenni versnunar. Pverfagleg
samvinna fagstétta um meoferd, radgjof
og eftirfylgd skiptir veigamiklu mali. Pa er
mikilveegt ad gefa sér gédan tima 1 freedslu
og radgjof (Petersen og Yousfi, 2020).
Heilbrigdisstarfsfolk sem hefur feerni og
pekkingu til ad velja p4 medferd sem & vid
4 hverjum tima fyrir sig getur aukio lifsgeedi
hjartabilads einstaklings toluvert en um leid
stutt vid adstandendur 1 ad stydja vio astvin
sinn sidustu eevidagana og einnig adstodad
pa vid ad takast & vid missinn eftir andlat
(Inga Bjorg Olafsdéttir, 2016).
B
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RITGERDIR...

SMAFRETTIR

Langvinn hjartabilun medal aldradra er
eins og 4dur sagdi algeng og mun tilfellum
fara fjolgandi neestu ar. I starfi minu sem
sjtkralidi eru pvi toluverdar likur ad ég
eigi eftir ad koma ad hjikrun einstaklinga
med langvinna hjartabilun og tel ég
pvi naudsynlegt ad bua yfir faglegri og
persénulegri feerni vid adhlynningu peirra
til geta veitt peim 6ryggi og vellidan i peim
skertum lifsgeedum sem pau lifa vio.
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35 ara starfsaldursafmeeli

Pann 31. mai sl. var stutt athofn i
hjukrunar- og dvalarheimilinu Brakarhlid
i Borgarnesi. Pa var pvi fagnad ad Sigridur
Helga Skuladéttir sjikralidi, eda Sigga
Skiila, eins og htn er kollud dags daglega,
hefdi nad 35 ara starfsaldri i Brakarhlid.

Bjarki Porsteinsson framkvaemdastjori
Brakarhlidar, afhenti Sigridi bléomvond

i tilefni dagsins og 1ét pau ord

falla ad rikideemi Brakahlidar feelist i

starfsmannahépum, stofnunin veeri svo
sannarlega lansom ad hafa fengid ad nj6ta
krafta og neerveru Sigridar pennan tima.

Sigridur hof kornung storf i eldhtsinu en
feerdi sig sidan yfir i adhlynningarhlutann
og hefur a starfstimanum sétt sér menntun
sem sjukralidi og verid dugleg ad saekja
namskeid og afla sér frekari pekkingar
tengt starfi sinu i Brakarhlio.

S

Halla Magntsdéttir, forstodumadur pjénustusvids, Sigridur Helga Skuladéttir sjikralidi og Bjarki

Porsteinsson framkvaemdastjéri.

Eftirlaunadeildin auglysir:

Fero um ,Gullna hringinn”

Eftirlaunadeild SLFI stefnir ad ferd um Sudurlandid pann 15. 4gist nastkomandi og
vonandi mata sem flestir til ad gledjast saman. Farid verdur fra Umferdamidstodinni kl.

11:00 ad morgni { ritu.

Dagskridin er ekki fullmétud, en Erla Bara

Andrésdéttir formadur segir ad @tlunin sé ad
skoda dhugaverda stadi og borda saman a godum
veitingastad i lok ferdar. Greida parf 2000 kréonur

i handbeeru fé. (Ekki kortagreidslur)

Skraning i ferdina er hja Hrefnu Gunnlaugsdéttur
i sima 698 3166. Skraning hefst 11. agust kl. 10:00
og fer fram pann dag 4 medan seti eru laus.




UMSAGNIR

Umsagnir vegna lagabreytinga
og tillagna stjornvalda

1 redu S6ndru B. Franks, formanns SLFf,
afulltrdapinginukom fram ad astarfsarinu
sendi Sjukralidafélag Islands fra sér
nokkrar umsagnir vegna lagabreytinga
og pingsalyktunartillagna sem varda
heilbrigdispjonustu. ,,...vid sté6dum lika
vaktina pegar kom ad umsognum til
stjornvalda. Vid bentum radherra og
Alpingi d naudsyn pess ad fjolga fulltraum
starfsfélks 1 nyrri stjorn Landspitala
svo pad vari tryggt ad sjukralidi geeti
setid par. PA sendum vid inn umsogn
um fjarlogin, um heilbrigdisstefnu
fyrir aldrada, um samudarpreytu og um
gedheilbrigdisstefnu svo eitthvad sé nefnt.
Hluti af storfum okkar a skrifstofunni er
einmitt ad vakta frumvorp og opna augu
radherra og pingmanna pegar beir villast
af leio.”

sjikralida fengi par rodd dsamt fulltrGum
leekna og hjukrunarfreedinga. Petta veeri
ekki sist mikilveegt 11j6si pess hlutverk sem
stjornin eetti ad hafa pegar keemi ad métun
langtimastefnu spitalans og starfsaeetlunar
hans. Minnt var & ad { greinargerd
frumvarpsins veeri dhersla 4 ad samsetning
stjornar endurspegladi pa ,fagpekkingu
4 peim svidum sem falla undir hlutverk
spitalans”. Pa lagdi Sjukralidafélagio til ad
fulltrdar starfsmanna i stjorn hefdu einnig
atkveedisrétt enda veeri spitalinn 1itid meira
en starfsf6lkid sem par starfar og eetti
stjornin ad geta ndd einhverjum arangri
pyrftu starfsmenn spitalans 1 stjorninni
a0 hafa sama veegi og adrir stjornarmenn.
Somuleidis lagdi félagido til ad fulltrdar
sjuklinga fengju dheyrnarfulltria i stjorn
spitalans enda veeri tilgangurinn med
skipun sérstakrar stjornunar Landspitala

Seti i stjorn Landspitala

[ jandar 2021 sendi Sjikralidafélags
[slands fra sér umsogn vegna frumvarps
til laga sem vardadi breytingar & stjorn
Landspitalans. Félagid sagoi pad vera ljost
ad styrkja pyrfti spitalann svo hann geeti
uppfyllt sitt 16gbundna hlutverk og benti &
a0 hver einasta stétt sem ynni a spitalanum
hefdi lyst yfir dhyggjum af stodu mala og
pvi neydarastandi sem hann byggi vid.
Sjtukralidafélagio lagdi til ad fulltrdum
starfsmanna i stjéorn Landspitala yrdi fjclgad
ar tveimur 1 prja svo hin fjolmenna stétt

a0 styrkja spitalann. Stjérnin pyrfti pvi
ad njéta trausts svo hin geeti sinnt sinu
hlutverki.

Endurmat 4 virdi kvennastarfa

Starfshépur um verOmeetamat
kvennastarfa og endurmat & storfum
kvenna var skipadur i kjolfar yfirlysingar
rikisstjornarinnar sem undirritud var vid gerd
kjarasamninga milli rikis og sveitarfélaga
og adildarfélaga BSRB vorid  2020.
Starfshopurinn skiladi drogum ad skyrslu i
samradsgatt stjornvalda pann 7. september

2021. T oktéber sendi Sjikralidafélag Islands
fra sér umsdgn um skyrsludrogin og tillogur
starfshopsins.  Sjikralidafélagio  fagnadi
atgafu skyrslunnar og umsagnarferlinu i
samradsgattinni, tok undir margt sem par
kom fram um stoduna en aréttadi nokkur
atridi vardandi tillogur hépsins. Mikilveegt
veeri a0 framkveemd verkefnisins yroi
i forgangi hja forseetisraduneytinu og
skrifstofu jafnréttismala. Aridandi veeri ad
halda afram, vinna hratt og varda leidina
ad jafnrétti og leidréttingum fyrir konur.
Pa taldi félagio mikilveegt ad rikid gengi
4 undan med godu fordeemi og setti af
stad bodad préunarverkefni um virdismat
starfa. Mikilveegt veeri ad tryggja adkomu
stéttarfélaga og starfsmanna, beedi 1
préunarverkefninu, en ekki sidur til framtidar
hvad vardar virdismatskerfi starfa. An
gagnseeis og adkomu starfsfolks stéttarfélaga
og félaga peirra myndi ekki skapast traust &
pvi ad kerfid veeri sanngjarnt. Félagid lysti
yfir studningi vid tillogu um samningaleid
ad launajafnrétti og utfeerslur og hvatti til ad
samhlida yrou préud verkfeeri til ad adstoda
atvinnurekendur vid ad uppfylla lagaskilyroi
um jofn laun fyrir jafn verdmeet storf. Um
leid yrdi horft sérstaklega til pess hvort
atvistun starfa leidi til aukins kynbundins
launamunar.

Heilbrigdisstefna fyrir aldrada
Sjikralidafélag Islands sendi fra sér
umsdgn vegna pingsédlyktunar um métun
heilbrigdisstefnu fyrir aldrada i jantar
2022. 1 umsogn sinni vakti félagid athygli
4 pvi ad hvorki veeri minnst & sjikralida
né hjikrunarfreedinga i pingsalyktuninni.
bPar sem um veri ad reda ,moétun
heilbrigdisstefnu  fyrir aldrada” pyrfti
ad tryggja adkomu Dessara stétta ad
henni. Lagt var til ad i inngangsgrein
pingsélyktunarinnar yrdi pvi beett vid
ad stefnan yrdi unnin {1 samrddi viod
hlutadeigandi heilbrigdisstéttir. Bent var
sérstaklega 4 a0 markmidum stefnunnar
eins og henni veeri lyst vardandi ,rétta
pjonustu & réttum stad” yroi ekki nad
nema sjukralioum veeri fundinn stadur i
stefnunni. Allir verkpeettir sem stefnan
tilgreindi veeru m.a. unnir af sjikralidum.
Tomt mal veeri ad tala um pverfaglega
R
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teymisvinnu an peirra. A sama hatt lagdi
félagid til breytingar a o6drum lidum
pingséalyktunarinnar og par yrdi tekio tillit
til menntunar og fagpekkingar sjiikralida.

Greining samtdarpreytu

Pann 6. febrdar 2022 sendi Sjikralidafélag
[slands fra sér umsgn vegna pingsalyktunar-
tillogu um greiningu & samudarpreytu og
tillogur ad trreedum. Sjiikralidafélagio meelti
med sampykki pingsédlyktunartillogunnar
sem gerdi rad fyrir skipun starfshéps sem
hefdi pad markmid ad greina og gera m.a.
tillogur ad fyrirkomulagi til pess ad greina
gedheilsu fagfélks sem vinnur vid ad hjélpa
o60rum. Félagido benti 4 ad tillagan meetti
vaxandi vanda sem sjikralidar og adrar
heilbrigdisstéttir pekktu vel. Med auknu alagi
i heilbrigdiskerfinu hefou sjikralidar fundid
fyrir kulnun og samudarpreytu. Bent var 4
a0 starf sjiikralida veeri unniod af hugsjén og
umhyggju og naleegdin vid skjolsteedinga veeri
mjog mikil. Sjakralidar sinntu ekki eingéngu
likamlegri porf sjiklinga heldur einnig peirri
andlegu og félagslegu. Adsteedur geetu pvi
verid krefjandi fyrir sjikralida og vakid ymis
einkenni kulnunar og samudarpreytu. Med
heekkandi aldri pj6édarinnar og auknum
krofum 1 heilbrigdiskerfinu myndi pessi vandi
eingdngu aukast. Pa var lagt til ad fulltrti fra
félaginu fengi seeti i umraeddum starfshopi.

Stefna i gedheilbrigdismalum
[ mars 2022 skiladi Sjtikralidafélag fslands
umsogn  vegna  pingsalyktunartillogu

UMSAGNIR

vardandi stefnu i gedheilbrigdismalum til
arsins 2030. Sjukralidafélagido hof umsogn
sina med pvi ad fagna pvi ad ny stefna
skuli vera sett i gedheilbrigdismalum
til arsins 2030 og ad gert veeri rad fyrir
pvi ad heeft starfsfélk ynni & videigandi
pjonustustigi i neerumhverfi notandans.
[ ljési pess minnti félagid & mikilvaegi
sjukralida pegar kemur ad pessari pjonustu
en sjukralidar gegna veigamiklu hlutverki
i neerhjukrun gagnvart sjiklingum med
geodraskanir. Félagio benti 4 ad pess vegna
veeri brynt ad fjolga sjikralidoum. Porfin
fyrir fleiri sjikralida veeri 6umdeild. Pa
var pad itrekad ad témt mal veeri ad tala
um uppbyggingu heilbrigdispjénustunnar,
hvort sem litid veeri til gedheilbrigdismala
eda annarra pétta, 4n pess a0 tala um st6ou
sjukralida i kerfinu.

Allt of fair sjukralidar sem mennta sig til
starfsins haefu storf i kerfinu og eins veeri of
mikid brottfall Gr stéttinni. Sjikralidafélagio
benti 4 ad petta veeri mikid ahyggjuefni sem
tengdist m.a. peim kjorum og adsteedum sem
pessi stéra kvennastétt byggi vid. Stjérnvold
pyrftu ad taka mid af peirri st6ou. Ad lokum
lysti félagid sig reidubtiid til ad koma &
fund stjérnvalda og taka patt i hvers konar
stefnumoétum {heilbrigdis- og velferdarmalum.
Reynsla sjiikralida og pekking veeri mikil og
gagnleg.

Vandann ma leysa
Pann 13. desember 2021
Sjukralidafélag Islands frd sér umsogn um

sendi

figrmalafrumvarp arsins 2022. [ umsogn
sinni benti Sjikralidafélagid & ad framlog
til heilbrigdismala haekkudu um 5% en
raunhaekkun veeri p6 ekki nema 2% sem
dygdi skammt og veeri i litlu samreemi
vid fyrirheit stjornavalda um o&fluga
heilbrigdispjénustu fyrir alla. Félagié hvatti
pvi fjarlaganefnd til ad beeta fjarmagni til
heilbrigdismala, jafnt til Landspitalans,
heilbrigdisstofnana dti 4 landi, sem
og heilsugeeslu og til heimahjikrunar.
Pa kvadst Sjukralidafélagio taka undir
dhyggjur stjérnvalda af moénnunarvanda
i heilbrigdiskerfinu en minnti 4 ad
helmingur sjikralida sem ttskrifast kys ad
vinna ekki vid fagid. Skyringa er ad leita
i peim kjorum sem bj6dast, vinnualagi
og vinnuadstedum. Monnunarvandinn
veeri pvi fjarhagsvandi, starfsfélk veeri til
en pad stedi 4 stjiornvéldum ad standa
vid sitt. T ljosi frétta af neydarastandi &
bradaméttoku  Landspitalans  skoradi
Sjtkralidafélagid a fjarlaganefnd ad fella
nidur hagraedingarkrofu sem sett var
4 spitalann. Somuleidis var skorad &
fjarlaganefnd ad falla fra adhaldskrofu &
hjiakrunar- og endurheefingarpjonustu, sem
og adhaldskrofu a heilsugeesluna 1 landinu.
Pad veeri lj6st a0 markmidum um beetta
pjénustu yrdiekkinad annars. [lokin var pess
6skad ad sjukralidar nytu géos af aukinni
menntun sinni i stofnanasamningum en
vida skorti enn skilning & peim peetti hja
heilbrigdisstofnunum.

KONUR LiFA EKKi A bAKKLETing
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VIDTAL

Regla, ratina og
goour svefn

Reett vido Dr. Erlu Bjornsdéttur

I byjun mai 2022 var haldin
athyglisverd radstefna um svefn og
mikilvegi hans fyrir einstaklinginn,

fjolskylduna, fyrirteki og samfélagid i
heild. Heidursgestur a radstefnunni var
Dr. Matthew Walker hofundur békarinnar
Pess vegna sofum vid sem nylega var
gefin ut a islensku. Békin hefur farid
sigurfor um heiminn og beint athygli
almennings ad mikilvegi svefns fyrir
heilsu, vellidan og arangur. A radstefnunni
toku til mals fslendingar sem hafa 1atid
sig varda svefn og svefnrannséknir.
Peirra 4 medal var Dr. Erla Bjornsdéttir.
Hun er kliniskur sélfredingur, doktor i
lif- og leeknavisindum og sérfredingur i
svefnrannséknum. Erla hefur birt fjolda
greina i erlendum ritryndum timaritum
og skrifad mikid um svefn a innlendum
vettvangi, m.a. bokina Svefn arid 2017 og
barnabdkina Svefnfiorildin arid 2020.
Hun er stofnandi og framkvemdastjéri
Betri svefns, fyrirtekis sem veitir félki
og fyrirtekjum margvislega radsgjof
vardandi svefn og svefnvenjur.

Djupsvefn og draumsvefn skipta mali.

Utsendari Sjikralidans kréadi Erlu af
eftir radstefnuna og bad hana m.a. ad gefa
vaktavinnufélki g6 rdd vardandi svefn.
Fyrirteeki hennar, Betri Svefn, hefur unnid
me0 fyrirteekjum og stofnunum vid ad greina
svefnvanda hja starfsfélki, sérstaklega par

SVEFNGADI

HEILSA

A: Samspil hreyfingar, neringar, svefns og heilsu. B: Samband svefntima, svefngada, svefn-

sjukdéma og heilsu.

sem er vaktavinna og mikid alag. Logreglu-
og slokkvilidsmenn hafa verid skimadir fyrir
svefnvanda og eins meetti skima starfsfélk
heilbrigdisstofnana.

Hvad veldur auknum dhuga a
svefni?
Heilsuefling  fyrirteekja og stofnana
hefur sndist um hreyfingu og neeringu en
svefn og svefnvandi hefur gleymst, segir
Erla. Visindum hefur fleygt fram a sidustu
aratugum og vid erum alltaf ad leera meira
og meira um mikilveegi svefns fyrir andlega
heilsu og lidan, fyrir heilsu almennt. Pad
var eitt sinn pannig ad félk sterdi sig af
pvi ad sofa litid og pad var tengt vid atorku
en petta hefur breyst sem betur fer og vid
erum ad atta okkur 4 pvi ad vid getum
ekki keyrt okkur afram. Vid sjagum pekkta
einstaklinga gegnum sdguna sem hafa stert
sig af pessu en eru kannski ad f4 Alzheimer
og alls konar sjikdéma. Vid vitum bara ad
svefn er lifsnaudsynlegt astand og pad ad
fa neegan svefn hefur fyrirbyggjandi &hrif
gegn alls kyns sjikdémum baedi andlegum
og likamlegum. Pannig ad vid erum alltaf
ad skilja petta betur og svefninn er svo
dhugaverdur af pvi ad hann er lika svo
mystiskur, petta er pridjungur avinnar sem
vid sofum. Pad er margt sem vid vitum en

pad er lika svo margt sem er dsvarad sem
gerir petta svo skemmtilegt, vid erum alltaf
a0 leera og pad er ad koma fram ny mikilveeg
pekking sem skiptir sképum.

Med margvislegum meelingum sjaum vid
tengsl svefns vid heilahrérnunarsjikdéma,
Alzheimer og fleira, parna er mikil tenging,
heilinn er ad losa sig vid eiturefni, hann er
ad endurneera sig, frumur endurnyjast og
fleira sem er ad gerast & noéttinni. Pannig
ad vid erum alltaf ad skilja betur hvers
vegna svefninn hefur svona mikil ahrif
a heilsu, ofpyngd, hormoénaframleidslan
breytist pegar vid sofum illa og vid seekjum i
60ruvisi feedu og boroum fleiri hitaeiningar.
Pannig ad pad er svo margt i pessu.

Vio  forum {1 gegnum mismunandi
svefnstig og pau hafa sin sérkenni og sinn
tilgang. Djipsvefninn er mikilveegur fyrir
okkur fyrir alla endurneeringu og hvild og
draumsvefninn virdist lika skipta mali, baedi
fyrir minni, skapandi hugsun, trvinnslu
tilfinninga og fleira. Pannig ad pad skiptir
ekki bara mali hvad vid sofum lengi, pad
skiptir lika mali hvernig vid sofnum,
hvernig svefngeedin eru. Vid vitum hvada
peettir hafa neikveed 4hrif 4 svefngaedi; pad
eru peettir eins og streita, koffin, afengi,
sykur, hrotur — allt petta getur truflad gédan
svefn.

B
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Dr. Erla Bjornsdottir.

Pad getur alveg verid ad pu sofnir eftir ad
hafa drukkid koffin en hvernig svefn faerdu.
Pad er pad sem vid purfum ad hafa i huga.

Vid erum med vaktavinnufolk.
Hvao geturdu sagt vio
vaktavinnufélk vardandi pad
ad skipuleggja svefninn?

Eitt af pvi sem vid erum alltaf ad predika
vardandi svefn er regla og rdtina. Pad er
erfitt pegar unnin er vaktavinna og vid
vitum ad félk polir misvel ad vinna hana.
Huan hentar sumu félki, pad virdist pola
hana vel. Félk sem er 1 edli sinu natthrafnar,
folk sem vaknar seint og sofnar seint, pad
virdist prifast vel i vaktavinnu, yngra f6lk
og karlmenn eiga audveldara med petta. En
pad sem ber ad gera er ad bua til einhvers
konar reglu i éreglunni, bua til skipulag
utan um vaktirnar. Pad skiptir mali hvernig
vaktardllan er. Ef unnid er & priskiptum
voktum, til deemis, pd viljum vid ad vaktirnar
feerist samkveemt sélarhringnum, fari af
morgunvakt yfir & kvoldvakt, kvoldvakt
yfir & neeturvakt — ad madur sé ekki ad rugla
i likamsklukkunni fram og til baka. Pad er
lykilatrioi.

Pad er gott ad hafa fyrirsjaanleika, pekkja
vaktaplanio langt fram i timann, pannig ad
madur geti skipulagt sig, geti forgangsradad
svefni. P4 er haegt ad passa upp a ad madur
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fdi naegan svefn pegar verid er ad vinna
dagvinnu, pegar madur 4 fridaga eda annad.
Rannséknir syna ad vaktavinnufélk er ad fa
svona sj0 timum skemmri svefn 4 viku en
adrir, um pad bil klukkutima & dag og pad
er helst svefn eftir naeturvaktir sem skyrir
petta. Hann er styttri, hann er 60ruvisi. Pess
vegna er mikilveegt ad hugsa sérstaklega
um pad hvernig heegt er ad fa sem skast
svefngeedi eftir neeturvakt og pa purfum vid
baedi ad horfa 4 hvad verid er ad gera sidustu
fjora fimm timana 4 vaktinni og hvernig pad
er i samreemi vid venjulega kvoldratinu.
Folk er oft ad pamba kaffi, borda sykur,
halda sér gangandi einhvern veginn, er med
mikid 1j6s, sem er alveg andsteett pvi sem
pad myndi gera 4 venjulegu kvoldi. En getur
pad & einhvern hatt innleitt hluta af sinni
kvoéldritinu inn i seinni tima vaktarinnar?
Sleppa koffini, sleppa sykri og ekki elda
punga maltid pegar komid er heim eftir
vaktina eda fara i raektina fyrir svefninn,
eitthvad sem félk myndi aldrei gera um
midneetti. Og svo parf audvitad ad tryggja
godar adstaedur par sem a ad sofa, pad sé
myrkur, pad sé ekkert ad trufla, siminn sé
a silent. Allt petta, hugsa um eyrnatappa,
augnhlifar. Hvernig er heegt ad likja sem best
eftir neeturastandinu? Hérna 4 fslandi par
sem vid erum med svo bjartar sumarnzetur
getur verid gott ad hafa sélgleraugu til ad

dempa birtuna pegar keyrt er heim eftir
neturvakt eldsnemma ad morgni. Vid
purfum alltaf ad hugsa: Hvernig er kvold?
Hvernig get ég likt eftir kvoldi? Svo kannski
ad minna sig & pad: Okei ég fee kannski ekki
jafngédan svefn parna en get ég pa lika lagt
aherslu 4 ad forgangsrada pegar ég get nad
godum svefni. Pegar ég hef fri, pegar ég er &
dagvoktum ad ég tryggi ad ég fari snemma
ad sofa og geti hvilst pa daga sem ég get gert

pad.

En er einhvern timann of seint
a0 taka sig 4 vardandi svefninn?

Nei alls ekki. Félk sem hefur reykt og félk
sem hefur drukkid og farid illa med heilsuna,
pad heettir og fer ad stunda raektina og baetir
heilsu sina til muna. Pad er aldrei of seint og
ég held ad pad sé med allt 6eeskilegt sem vid
gerum ad pad er aldrei of seint ad bregdast
vid. Pad er pannig, sem betur fer, ad sem
manneskjur erum vid frekar fullkomin,
vid polum t.d. skammvinnan svefnskort,
svefnskort i tengslum vid barneignir, i
tengslum vid alagstima. Vid virdumst alveg
pola pessi timabil en ef svefnskortur er
vidlodandi i morg ar pa er kannski ordinn
einhver dafturkreefur skadi. Pad pyodir samt
ekki ad vio breytum engu, ef vid snium
vid bladinu pa getum vid verid ad stoppa
einhverja préun, pad er aldrei of seint. bad
sem mér finnst vera vandamal, pad sem ég
er alltaf a0 predika 1t 1 samfélagio er petta,
pad er ekki edlilegt ad sofa illa ad stadaldri.
Pad verdur ad bregoast vid ef svefninn er
ekki géour og pvi fyrr pvi betra, mér finnst
sorglegt pegar folk leitar til min eftir ad hafa
verid svefnlaust 1 tiu ar. Tiu ar, hvada ahrif
hefur petta a lifsgeedi og heilsu? Ef folk er
métiverad og til 1 ad gera breytingar 4 lifsstil
og til { ad breyta ritinu sinni er i langflestum
tilfellum heegt ad laga svefnvandamal 4
nokkrum vikum. Pad 4 enginn ad purfa ad
vera svefnvana halft 1ifid. Stundum pegar
folk kemur til okkar pa er pad, edlilega,
ordid trkula vonar, biid ad reyna svefnlyf,
btiid ad reyna 61l hisrad sem pad pekkir og
folk kemur og segir kannski: Eg held ég sé
bara btin ad skemma kerfid hja mér, pessi
svefnrofi hann bara virkar ekki lengur. En
ég hef ekki ennpd hitt pa manneskju sem er
eitthvad vonlaust deemi.

Pad kemur fram { békinni sem var til
umfjollunar & radstefnunni ad pilluat er
ekkert endilega trygging fyrir gédum svefni.

Pad er nefnilega malid, svefnlyf kannski
sla pig ut og pu veist ekki af pér fyrr en
naesta morgun en hvernig svefn fékkstu? Pad
a ekki ad nota svefnlyf umfram fjérar vikur
og vid notkun umfram pad erum vid ad sja
tengsl vi0 heilahrérnunarsjikdéma, vio



sjaum meira 6jafnvaegi, heettu & follum, f6lk
er ad detta; verra minni, héfudverkir og alls
konar peettir fara ad koma i stadinn. Ef f6lk
lendir i afollum, veikindum, geta svefnlyf
verid gagnleg i stuttan tima til ad hjalpa
folki 1 gegnum pessi timabil, en pau eru ekki
hugsud sem langvarandi lausn. Vid purfum
alltaf ad hugsa: Af hverju sef ég illa? Hver
er rét vandans? Hvernig get ég brugdist
vid henni? Med pvi ad taka svefnlyf erum
vi0 bara alltaf ad baela einkennin. Pegar viod
heettum a0 taka lyfin er svefnvandinn ennpa
til stadar. Vid breyttum engu.

Svefnlyf eru avanabindandi en pad er
lika pannig ad vid myndum lyfjapol, ein
svefnpilla dugar okkur kannski i nokkrar
vikur en svo purfum vid ad stekka
skammtinn. Petta eru lika lyfleysudhrif,
petta heldur afram ad virka af pvi ad vid
traum pvi ad hin virki. 70% af félki sem
leitar til okkar er ad taka lyf pegar pad
kemur til okkar. Pad er engin prabinding,
pétt madur hafi tekid lyf i morg morg ar ad
madur geti ekki sniid vid.

Melatonin er ekki svefnlyf, petta er
hormoén sem vid framleidum sjalf, pad veldur
syfju. Pad hefur litid verid rannsakad hvada
ahrif petta hefur en ad taka inn hormén ad
stadaldri, pad getur haft alls kyns ahrif &
adra hormoénaframleidslu — petta getur verid
gagnlegt 1 sumum tilfellum fyrir félk sem
er ad ferdast yfir morg timabelti og parf ad
rétta sig af, stundum fyrir vaktavinnufélk
sem er ad koma af naeturvoktum og eitthvad
svoleidis en pad er samt alltaf pannig ad
nattdrulegur svefn er alltaf bestur. Pad sama
a4 vio Melatonin og onnur svefnlyf sem
parf ad taka, pvi minni skammt pvi betra
i stuttan tima, af pvi ad vid viljum helst fa
bara edlilegan nattdrulegan svefn. Svefn er
edlilegt ferli og hluti af lifinu.

Likaminn 4 bara ad sja um petta
sjalfur?

Ja, pad er svoleidis. Steerstu mistok sem
félk med svefnvanda gerir er ad beaeta sér
upp svefnleysi med pvi ad liggja lengur
i raminu. Ef ég sef illa eina nétt pa vil ég
bregdast vid neesta dag med pvi ad sofa
lengur eda leggja mig pegar ég kem heim
efa fara extra snemma ad sofa neaesta kvold.
En petta er einmitt hegdun sem festir f6lk
inni i vitahring. Ef félk 4 eina sleema nétt eetti
pad ad halda sér vakandi fram a0 edlilegum
hattatima. Folk sem pjaist af svefnleysi er
allt of mikid uppi rdmi. Fer kannski upp i
ram klukkan niu & kvoldin til ad reyna ad
hvila sig og liggur { riminu { tiu til t6lf tima
en sefur  fimm eda sex. Petta er ekki eins og
banki par sem madur getur safnad skuld og
lagt svo inn. Pad er ekki haegt ad sofa litid &

VIDTAL

virkum dégum og eetla ad baeta sér pad upp
um helgar pé ertu bara kominn med 6fgar
sem yta undir svefnvandann. Vio purfum ad
hugsa um petta eins og mataraedid. Madur
vill vera 90% hollur en svo eru einhverjar
undantekningar, pad er eins med svefninn ad
90 % erum vio med hann { lagi en svo kemur
eitthvad fyrir og vid faum ekki fullan svefn
en heilt yfir p4 erum vid bara med petta i
lagi. Petta snyst allt um forgangsrooun.
Pad eru bara 24 timar 1 sélarhringnum og
vid purfum ad sofa sjo til niu tima. Ef vid
forgangsrodum og setjum svefn i forgang
hefur pad eins jdkveed dhrif og flest dnnur
svid. Ef vio forum ad klipa af svefntimanum
pé er bara meiri streita, verri heilsa, minni
framleidni — vid borgum svo hdan skatt af

pvi.

Eru einhver heilredi almennt
ar bokinni sem vert veri ad
benda a?

Pad eru rosalega margir peettir sem hafa
ahrif 4 svefn og pad er ekki til nein svona
kvikkfix tofralausn sem vid getum gert til
a0 laga petta, heldur er petta margpeett, pad
sem vi0 getum gert. Pad sem er mikilveegast
af 6llu er regla og ritina, ad reyna ad finna
einhvers konar reglu kringum svefninn,
horfa a lifsstilinn; hreyfing, matareedi,
borda reglulega yfir daginn, ekki pungar
maltidir rétt fyrir svefninn, passa sig a sykri,
ekkert koffin eftir hadegi, afengi er ekki
gott svefnlyf. Hvernig eru adstedurnar
til ad sofa? Hvernig er svefnumhverfio?
Viljum vid hafa svefnherbergid umvefjandi?
Sofum vid i peegilegu rdmi, opinn glugga?
Svefngeedin eru best 1 kdldu og svolu lofti.
Vid purfum ad varast truflandi areiti —
siminn, télvan, sjonvarpid — leggjum petta
fra okkur a4 kvoldin. Vio purfum ad hugsa

Pad eru bara 24 timar i sélarhringnum og vid purfum ad sofa sjo til niu tima.

Hugum vel ad svefnumhverfi okkar.

um ad gira okkur nidur, pad er fullt af
areitum allan daginn, mikid amstur, mikill
hradi, og vid verdum einhvern veginn ad
na ad koma likama og heila i r6 adur en vid
leggjumst & koddann. Streita er algert eitur
fyrir svefn, vid purfum ad vinna med pad.
Skoda: hvernig er lif mitt? Er pad uppfullt af
streitu? P4 verd ég einhvern veginn ad finna
leidir til ad losa um streitu og sérstaklega ad
hugsa um kvoldin, kvoldritinuna, sidustu
timana fyrir svefn a félk ekki ad gera neitt
sem veldur streitu eda 6rvar — pa er betra
ad fara i heitt bad, lesa, hlusta 4 tonlist,
gira sig nidur fyrir pad ad fara ad sofa.
Klukkan er ekki vinur 4 andvokunétt og pa
er betra ad standa upp og fara fram, lesa,
taka ondunarefingu, gera eitthvad rolegt
i sma stund, reyna svo aftur. Vio viljum
ekki tengja neina neikvaeda tilfinningu vio
rumid okkar, andvaka, streita, pirringur—
ef pessar tilfinningar vakna, pa eigum vid
a0 fara fram. Pad er gott ad gefa sér fri fra
areitinu, ipadinn og sjonvarpid eiga ekki
heima i svefnherberginu. Pegar vid erum i
simanum 4 kvoldin pé virdist pad ekki vera
streituvaldandi, en ef vid erum ad lesa fréttir
og annad, pad er orvun fyrir heilann, vid
erum ad halda heilanum vakandi pegar vid
viljum i rauninni vera ad lenda eftir daginn.
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Go00 rad fyrir vaktavinnufolk

Par sem pad er toluverdur einstaklingsmunur 4 peim ahrifum sem vaktavinna hefur a svefninn okkar er ekki til
nein ein tofralausn til pess ad baeta svefn sem hentar 6llum vel. Pvi er mikilvaegt fyrir hvern og einn ad préfa sig
afram og finna 1t hvad af eftirfarandi rddum henta viokomandi best.

Almennt vaktaskipulag:

* bvi feerri neeturvaktir sem unnar eru i r69, pvi betra. Ef unnar
eru fleiri en fjorar naeturvaktir i r66 eykst verulega heettan a
slysum og mistokum { vinnu.

e Dbag er best ad vaktaskipting fylgi klukku sélarhringsins. Pannig
er best ad farid sé af morgunvakt yfir & kvoldvakt og padan &
neeturvakt.

o /skilegt er ad avalt 1idi a.m.k. 11 klukkustundir milli vakta svo
teekifeeri gefist 4 naegilegri hvild.

Matarradi, koffein og nikétin:

o A neeturvoktum er melt med pvi ad borda adal maltid
vaktarinnar milli kl. 00:00-01:00 og fa sér svo létt snarl undir
morgun. Mikilveegt er ad fordast fiturikan og brasadan mat a
néttinni en meelt er med ad borda holla og préteinrika feedu.
Fordast skal pungar maltidir seint 4 vaktinni par sem slikt hefur
sleem ahrif 4 svefninn eftir vaktina.

e Koffein & fyrri hluta neeturvaktar getur hjalpad til vid ad halda
einbeitingu. Mikilvaegt er p6 ad fordast koffein & seinni hluta
vaktarinnar til pess ad auka likur & gédum svefni pegar heim er
komid.

e Fordast skal ad nota nikétin nokkrum klukkustundum fyrir
svefninn. Nikétin er 6rvandi efni sem lengir timann sem pad
tekur ad sofna.

Svefntimar — neeturvaktir:

* Ef unnin er einungis ein neeturvakt er radlagt ad fara ad sofa
eins flj6tt og kostur er pegar vaktin klarast og sofa einungis i
fiorar klukkustundir. Med pessu méti etti viokomandi ad vera
ordinn mjog preyttur pegar kemur ad hefdbundnum hattatima
um kvoldio og eiga audvelt med ad sofna og stilla sig aftur inna
edlilegan takt. Ef sofid er lengur en fjérar klukkustundir mun
pad ad 6llum likindum koma nidur a neetursvefninum neestu
nott.

Ef unnar eru faar neeturvaktir i einu hefur sumum reynst vel ad
skipta svefninum uppf tveer lotur, sofa fjorar klukkustundir fyrir
vaktina og fjorar beint eftir vaktina. Med pessu moti neest ad
halda einbeitingu a vaktinni og svefnporf likamans er uppfyllt
an pess a0 snta likamsklukkunni algjorlega vid. Petta hentar po
alls ekki 6llum.
Ef unnar eru eingdngu neeturvaktir getur verid god hugmynd ad
hluti af svefntimanaum sé alltaf 4 sama tima sélarhrings hvort
sem ad pu sért { vinnu eda frfi. Til deemis ef pti sefur fra kl. 08:00-
16:00 pa daga sem pu vinnur pa geeti svefntiminn fra 04:00 —
12:00 virkad vel & peim dégum sem pu att fri. Med pessu moéti
eru fjérar klukkustundir svefns alltaf 4 sama tima sélarhringsins
(08:00-12:00) og pvi verdur breytingin fyrir likamsklukkuna ekki
eins mikil.
Adur en byrjad er 4 naeturvoktum getur verid gott ad fara eins
seint ad sofa kvoldio adur og sofa eins lengi og mogulegt er um
morguninn fyrir vaktina.
* AQ taka stuttan blund (30 — 60 min) fyrir neeturvakt hefur
gjarnan god ahrif 4 einbeitingu og frammistodu & vaktinni.

Birta:

* A9 vera innandyra um morguninn fyrir fyrstu neeturvakt eda
nota solgleraugu ef farid er ut i dagsbirtu getur verid gott rad.
Detta er gert til pess ad seinka deegursveiflunni og audvelda
likamanum ad venjast neeturvinnunni.

A nzeturvoktum er mikilvaegt ad vinna i bjortu umhverfi og hafa
skeer lj6s. Petta minnkar magn melanténins i bl6dinu og eykur
arvekni & vaktinni. Til eru sérstakir dagljésalampar sem lysa
mjog skeeru ljési og geta verid hentugir i notkun a fyrri hluta
neeturvaktar.

Mikilveegt er ad nota sdlgleraugu 4 leid heim tr vinnu eftir
neeturvakt og fordast ad vera uti dagsbirtu adur en farid er ad
sofa. Petta er gert til pess a0 hindra minnkun 4 melanténini
likamanum en styrkur pess minnkar pegar dagsbirta berst til
augnanna og pa er erfidara ad sofna.

Svefnumhverfio:

* Passadu uppa ad gera svefnumhverfid eins svefnveent og
mogulegt er pegar pti sefur 4 daginn.

e Passa parf uppa ad hafa svefnherbergi algjorlega myrkvad —
hafa hitastig { herberginu peegilegt (ekki of heitt) og reyna ad
koma 1 veg fyrir allar truflanir frd umhverfinu.

e Slokkvid 4 farsimum og takid heimasima tr sambandi og bidjid
fiolskyldumedlimi ad adstoda ykkur vid ad lagmarka truflun a
svefntimanum.

e Ef pu ert mjog vidkveem/ur fyrir hljooum tGr umhverfi geeti
verid g60 hugmynd ad sofa med eyrnatappa.

bPegar svefnvandamal eru til stadar er reglubundinn
svefn oftast pad svefnrad sem mikilveegast er ad fylgja
til pess a0 komast 1t tr vitahring svefnleysis. Peir sem
stunda vaktavinnu hafa sjaldan pann kost a0 fara alltaf 4
sama tima a0 sofa og 4 sama tima & feetur. En pad sem
pé er mikilvaegt er ad reyna ad skapa sér einhverja reglu
i pessu oreglulega mynstri. Audveldast er ad gera pad ef
a0 vaktarplanio er nokkud reglulegt og ef haegt er a0 fa
upplysingar um vaktarplan langt fram { timann.

Tekio af sidunni www.betrisvefn.is

24 SJUKRALIPINN JULI 2022




KONNUN

Anaegja en toluvert alag;
vannytt tekifeeri

Nidurstodur konnunar um lidan sjukralida

Sjikralidafélag Islands st6d nyverid fyrir umfangsmikilli
kénnun um lidan sjikralida par sem teplega 900 sjikralidar
svorudu. Margt jdkveett kom fram i pessari konnun og ekki sist
hversu margir sjtikralidar eru dnaegdir (87%) i starfi sinu. P4 lysa
flestir sjukralidar beedi jakvaedum starfsanda (83%) og samskiptum
vid samstarfsfélaga (97%).

Audvitad er ymislegt sem parf ad gera betur og mun
Sjukralidafélagid gangast fyrir pvi. Ekki sist parf ad greina
nidurstodurnar eftir vinnustodum. Sem deemi lysa feerri
sjukralidar & hjikrunarheimilum jdkveedum starfsanda en a 6orum
vinnustodum.

Upplifa dlag
Liklega kemur pad ekki & dvart a0 flestir sjikralidar upplifa dlag
(80%) og streitu (70%) i vinnunni. Sjikralidar 4 Landspitalanum
meelast med meira dlag og streitu en 4 60rum vinnustddum.
Sérstok dskorun er sa teepi pridjungur (31%) sem upplifir
alvarlega eda midlungskulnun 1 starfi og er hlutfallid adeins heerra
hja vaktavinnufélki. Ad sjalfsogou er sérhver sjtikralidi sem telur

sig upplifa 6gnvekjandi adstaedur i starfi sinu (8% hefur upplifad
slikt mjog eda nokkud oft) eda hefur ordid fyrir dreitni (4%), peim
sjukralidum of mikid, slikar adsteedur 4 engin ad vinna vid.

Pad er ahyggjuefni ad meira en 20% sjtikralida telja ad pad hafi
veri0 litid nidur a sig af halfu yfirmanna.

Vannytt tekifaeri

Kénnunin synir einnig ad pad eru vannytt tekifeeri fyrir
stjornendur ad nyta sér enn meira pa reynslu og menntun sem
sjikralidar hafa og enn eru ekki neegjanleg teekifeeri til frampréunar
istarfi ad mati meirihluta sjikralida. Margir sjiikralidar eru ad kalla
eftir meiri abyrg0 { starfi.

Fyrir stjornvold er pad einnig talsvert dhyggjuefni ad meira en
fjordi hver sjukralidi telji ad pad sé mjog eda talsvert liklegt ad peir
muni heetta 1 niiverandi starfi neesta arid (heest hja peim sem starfa
hja hjakrunarheimilum). Kannski helst pad i hendur vid hid mikla
alag sem meelist en einnig pa stadreynd ad naestum helmingur
sjukralida telur ad moénnunin sé aldrei eda sjaldan fullneegjandi a
vinnustadnum.

Helstu nidurst6dur: Riimlega 87% sjtikralida eru mjog eda nokkud anzegdir i starfi sinu.
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ARSSKYRSLUR SVADISDEILDA

Gluggao 1 arsskyrslur
svaeOdisdeilda

Sjukralidafélag Islands skiptist i niu svaedadeildir sem kjésa sér stjérnir og deildarformenn. Hlutverk deildanna felst einkum i pvi
ad vera tengilidur milli félagsmanna og félagsstjérnar auk pess ad sinna peim vidfangsefnum sem fulltriaping eda félagsstjorn fela
peim. Deildarformenn eiga seti i félagsstjorn og i venjulegu arferdi hefur hiin komid saman til fundar prisvar 4 ari en vegna flokinna
drlausnarefna a timum Covid-19 voru Zoom-fundir mdnadarlega i hittedfyrra en slikir fundir voru haldnir niu sinnum 4 sidasta ari.

Pegar gluggad er i arsskyrslur nokkurra svaedisdeilda kemur gloggt i 1j6s ad Covid-19 takmarkadi starf peirra a starfsarinu 2020 —2021.

Vesturlandsdeild

Vesturlandsdeild var stofnud 4. névember 1991 og neer yfir
sveedid sunnan frd Hvalfjardarbotni nordur ad Bardastrond.
Samkvaemt félagaskra SLFI pann 31. desember 2020 voru
félagsmenn 142 og hafdi peim faekkad fra fyrra ari m.a. vegna
pess ad Hvammstangi fluttist yfir til Nordurlandsdeildar vestri.

[ arsskyrslu deildarinnar kemur fram ad starfsarid 2020 - 2021
hafi verid frekar rélegt. Adalfundur var haldinn 20 april, 2021 og
var pad i seinna lagi en vegna Covid-19 vard ad fresta honum.
Samkomutakmarkanir leiddu til pess ad fundurinn var haldinn
med hjalp Zoom fjarfundabtinadar og var patttaka ageet. Stjorn
Sveedisdeildar Vesturlands skipa nd Inga Lilja Sigmarsdottir,
formadur og medstjornendur eru paer Thelma Bjork Bjarkadottir,
gjaldkeri, Guorin Drifa Halldérsdéttir,
Adalbjargardéttir og Fanney Reynisdoéttir.

ritari, Inga Birna

Nénast 06ll starfsemi deilarinnar 1a nidri & starfsarinu og voru
engir fundir haldnir hja stjérninni, einungis spjallad i sima.
Félagsstjérnin fundadi hins vegar manadalega i gegnum t6lvu sem
kom sér vel par sem stytting vinnuvikunnar hja dagvinnufélki
hoéfst 1 byrjun ars en 1 mars hja vaktavinnufélki; mérgu purfti pvi
a0 fylgjast med og margt reeda i sambandi vid pad. Haldinn var
trinadarmannaradsfundur i febrdar med hjalp Zoom og gekk
pad mjog vel en 1 oktéber fundudu trinadarmenn i félagsadstodu

SLFI. Fulltriaping var haldid rafreent i mai og par atti deildin tvo
fulltria, peer Thelmu Bjork og Gudérdnu Drifu, auk formanns.

bPann 7. oktéber 2021 héldu formadur Vesturlandsdeildarinnar
og Ragnhildur Bolladéttir verkefnastjori SLFI kynningu {
Fjolbrautaskéla Vesturlands fyrir sjikralidanema. Par voru
rumlega 40 nemendur i ndmi og enginn sjakralidanemi ttskrifadist
hja deildinni petta timabil.

26. névember er Evropudagur sjikralida. Hann er haldinn
hatidlegur i 6llum adildarlondum EPN, The European Council
of Practical Nurses, en Sjukralidafélag fslands er eitt af stoltum
adildarfélégum pess. Petta arid takmarkadi Covid fundarhéld svo
pessi dagur féll i skugga adsteedna en vesturlandsdeildin vonar ad
heegt verdi ad halda upp 4 hann med betra méti neest.

Austurlandsdeild

Svaedisdeild Austurlands var stofnud pann 28. jandar 1992 og
neer fra Vopnafirdi til Djapavogs. 85 sjikralidar eru vid storf hja
riki og sveitarfélagi 4 pessu svaedi.

Stjorn deildarinn skipa peaer Helga Sveinsdéttir, formadur,
Soffia S. Sveinbjornsdéttir, varaformadur, Asta G. Einpoérsdottir,
gjaldkeri, Brynhildur Sigurdardéttir, ritari og Hafdis P. Palsdottir,
medstjornandi. Stjorn  deildarinnar kom saman sex sinnum
a érinu til skrafs og radagerda, auk pess ad nyta sér teeknina.
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LFI skiptist i niu sveedadeildir sem senda sina fulltria arlega a ping félagsins.




ARSSKYRSLUR SVAEDISDEILDA

X

S on

Deildarformenn sem eiga seti i félagsstjorn hittust loks a Fulltriapingi i vor.

Félagstjornarfundir voru haldnir pridjudag hvers
manadar i tiu skipti og var efni peirra stytting vinnuvikunnar,
faghasko6landmio auk ymissa annarra mala.

Pann 1. jantar 2021 hoéfst stytting vinnuvikunnar hja
dagvinnufélki, en hja HSA starfa 13 sjikralidar 1 dagvinnu
vids vegar um sveedid. Pann 1. april ték HSA vid rekstri
hjakrunarheimilanna Uppsala og Hulduhlidar af Fjardabyggo.
Vinna vio ad flytja sjikralida a milli fra sveitarfélaginu til rikisins
var unnin af skrifstofunni i Reykjavik.

Pann 1. mai 2021 ték vid stytting vinnuvikunnar hja
vaktavinnufélki. Pad verkefni reyndist miklu fléknara og erfidara
en hja dagvinnufolki. i arsskyrslu Austurlandsdeildarinnar kemur
fram ad pad hafi ekki tekist jafn vel en ymislegt megi laga par {
utfeerslunni.

1 1ok mai ttskrifadi Verkmenntaskoli Austurlands einn sjikralida
og baud sveedisdeildin hann velkominn { hépinn.

Adalfundur Sveedisdeildar Austurlands
Evrépudegi sjikralida i gegnum samskiptaforritid Zoom og potti
takast nokkud vel. Fyrst var farid i venjuleg adalfundarstorf og
pad sem fyrir 14 4 nyju starfsari og ad lokum var reett um styttingu
vinnuvikunnar.

A adalfundi deildarinnar minnti formadur hennar & yfirlysingu
PSI, Alpjédlegra samtaka opinberra starfsmanna: ,Klappid hefur
ekki leitt til pess ad laun hafi heekkad eda starfsadsteedur batnad
og vid purfum ad halda afram ad berjast fyrir pvi ad pad verdi
raunin.”

fyrsta

var haldinn &

Vestmannaeyjadeild

Adalfundur Sveaedisdeildar Vestmannaeyja var haldinn 4.
névember 2021 i Liknarsalnum vid Faxastig. Mjog vel var meett &
fundinn, eda 26 félagsmenn, fundastjéri var Sigridur Gisladéttir.

Stjorn Sveedisdeildar Vestmannaeyja 2021 - 2022 Aslaug
Steinunn Kjartansdoéttir, formadur, Andrea Gudjéns Jénasdottir,
varaformadur, Berglind Sigvardsdottir, gjaldkeri Dagmar
Skuladéttir, ritari, Fj6la Sif Rikhardsdéttir, medstjérnandi

Stjorn deildarinnar hittist nokkrum sinnum & spjalli a
samfélagsmiolum og var fario reglulega yfir stoouna. Einnig hittist
stjornin sérstaklega til ad fara yfir steerri mal.

A medan Covid-19 geisadi voru flestir fundir hja SLFI haldnir
med Zoom fjarfundabtinadi en pann 21. oktéber 2021 var haldinn

trinadarmannaradsfundur i sal Sjikralidafélagsins og meettu tveir
fulltrdar frd Vestmannaeyjadeildinni en einn til vidbétar var &
fundinum { fjarfundarbtinadi. Fundurinn var gédur og freedandi.

Stytting vinnuvikunnar toék gildi hja dagvinnufélki i byrjun
ars en hja vaktavinnufélki 1. mai 2021 og samkveemt arsskyrslu
deildarinnar gekk breytingin i flestum tilfellum beerilega. Um er
ad reeda steerstu vinnutimabreytingu sem hefur verid gerd og pad
er kannski ekki 6edlilegt ad einhverjir hnokrar hafi komid upp i
innleidingarferlinu. Vegna fj6ldatakmarkana var p6 ekki haegt ad
kynna pessar breytingar négu vel en mjog gbdar upplysingar voru
settar fram 4 netinu.

Hraunbudir for yfir til HSU pann 1. mai 2021. Pad er viss léttir
fyrir heimilisf6lk og starfsfélk & Hraunbtidum ad vera komin yfir
til HSU pvi pad er mjog erfitt ad vinna undir pvi dlagi sem fylgir
pvi ad enginn vilji hafa reksturinn med hondum.

Sudurlandsdeild

[ Sudurlandsdeild eru 138 félagsmenn og sendi deildin tvo
fulltrda & fulltrdarping SLFI. Likt og annars stadar einkenndi
Covid-19 faraldurinn starfsarid hja Sudurlandsdeild og setti skordur
a samkomubhald svo félagsstarf 14 ad mestu nidri. Adalfundur
deildarinnar droést fram & arid 2021 en var loks haldin 9. febraar
og for fram i gegnum Zoom fjarfundabtinad. Engar breytingar
urdu 4 stjorn en hana skipa peer Kristin L. Gudmundsdottir,
Kolbrin Asta Jénsdéttir, Margrét Audur Oskarsdottir, Elinborg
Telma Agustsdottir, Gudbjorgu Sigrinu Stefansdéttir og Helga S.
Sveinsdottir, formadur.

Fundir stjérnar voru prir 4 &rinu en pvi til vidbétar voru samskipti
a netinu. Tveir trinadarmannaradsfundir voru haldnir i gegnum
Zoom og gekk agetlega ad nota pad fundaform. Félagsstjorn
fundadi manadarlega og nytti sér einnig fjarfundaformid. Fundir
voru tidir ekki sist vegna pess ad upplysa purfi pad hvernig gengi
med innleidingu 4 , betri vinnutima” a sveedi deildarinnar.

A Evrépudaginn 26. névember reyna sjtkralidar jafnan ad minna
a sig en vegna samkomutakmarkanna var ekki i bodi ad vera med
vofflukaffi & HSU. En sjikralidar settu upp litlu fanana sina og
budu upp 4 myntu og ymsa smahluti 4 kaffistofunum.

Engir sjukralidar utskrifudust frd FSU 4 starfsarinu en padan
verdur veentanlega ttskrifad 4 pvi neesta.
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Gonguferoir sjukralioa

Ronda

og Hvitu porpin

Haustfero til Andalusiu

22. - 28. september 2022

Ad pessu sinni er ferdinni heitio til Ronda, sem er upp i fjéllunum fyrir ofan Malaga. Baerinn er pekktur fyrir tilkomumikid
baejarstadi, kirkjur, arabisk b6d. Beerinn stendur & stérum klettum sem skornir eru i tvennt af miklu gili Guadelvinarinnar,
EL Tajo, sem skiptir baenum i Marahlutann Ciudad og kristna hlutann Mercadillo, en hann var byggour eftir ad kristnir

men téku borgina arid 1485.

Flogid i beinu flugi med Neos til Malaga ad morgni 22.september. Gist verdur prjdr naetur i Ronda, tvaer naetur i fjallaporpinu Benarraba

og tvaer naetur i strandbanum Estepona.

Dagur 1, 22.9

o Flogid til Malaga 9:00. Eki0 til Ronda.
e |nnritun & hétel i Ronda.

Dagur 2, 23.9

e Morgunmatur.

o Eki0 til Benjojan, par sem gangan byrjar. 13 km ganga um dal
Guadiro arinnar milli hvitu porpanna Benaojan og Jimera de
Libar.

o Priggja rétta maltio i géngu lok.

o Ekid til Ronda.

Dagur 3, 24.9

o Morgunmatur

« Gengid nidur i gjanna El Tajo, gengid i kringum gdémlu murana
og vfir i Guadealvin dalinn. 12.5 km. Endum goénguna i Ronda.

o Priggja rétta maltio i géngu lok.

* GistiRonda.

Dagur 4, 25.9

o Morgunmatur

o Gengid milli porpanna Algatocin-Benarraba-og Genalguacil,
15km.

o Priggja rétta maltio i géngu lok.

« Gist i Benarraba.

Dagur 5, 26.9

o Morgunmatur.

» Mirador de Chorruuelo- Lians del Ray. 9 km ganga i fjallendi i
nagrenni Benarrba.

* Priggja rétta maltid i gbngu lok.

o Gist i Benarraba.

Dagur 6, 27.9

» Morgunmatur.

o Gengid fra Casares til Estepona ca 14 km.
o Maltid i lok géngu.

o (ist 4 hételi i Estepona.

Dagur 7, 28.9

o Morgunmatur. )
o Flogiod fra Malaga KI. 16:40 med beinu flugi til Islands.




