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uoran Erla hefur stundad
G hreyfingu allt sitt lif, en mest

heldur hin upp a dansinn.
Hun byrjadi sem stelpa i ballett,
stundadi lengi leikfimi, joga og
sundleikfimi en sidustu tiu arin
hefur hun matt { samkvaemis-
dansa a sunnudagskvéldum hja
Eldri borgurum i Stangarhyl.
»,Meér finnst algert lifsspursmal
a0 halda sér a hreyfingu og vera
virkur. Dansinn veitir mér ekki
bara hreyfingu heldur lika mikla
anagju og félagsskap. Maour getur
ekki annad en verid i goou skapi
pegar madur dansar, og ef madur
meetir { leidu skapi er madur eftir
smastund bdinn ao gleyma pvi.”

Attatiu til hundrad manns meata

i samkvamisdansa hvert sunnu-
dagskvold og mikill og goour
vinskapur rikir milli fastagestanna.
Guorun a sjalf dansfélaga sem
htn hefur dansad vid i nokkur ar
og pau, asamt fleirum, hafa preett
pa dansleiki sem booid er upp a
baeoi a hofuoborgarsvedinu og
ati & landi. Ao auki hefur Gudrun
stundao dans med Pjo0dansafé-
laginu. En hvada dans er skemmti-
legastur? ,Mér finnst goémlu dans-
arnir skemmtilegastir, vals, polka
og skottis,” segir Guordn sem
langadi ad hreyfa sig enn meira og
skraoi sig pvi a Zumba Gold nam-
skeio a vegum Félags eldri borgara
a sidasta ari.

Zumba virkjar heilann

»Zumba er ekki bara g6o hreyfing
heldur reynir lika & heilann. Han
Tanya Dimitrova fra Balgariu sér
um namskeidid og hun er ofsalega
skemmtileg. Hin leggur mikio upp
ar pvi ad vid séum alltaf ad gera
eitthvao nytt og leera nyja dansa til
ad halda heilastarfseminni virkri.
Pad er heilmikill hradi i pessu og
reynir a en pao er mesta furda
hvad mér gengur aod lera sporin,
kannski af pvi ég hef svo g6oa
pjalfun i dansi,“ segir hun glao-
lega. Nokkuo margar konur hafa
stundad Zumba i morg ar. ,bad er
af pvi ad peer finna hvao paer halda
sérigodu formi og hvad petta er
skemmtilegt. Vio erum meoal ann-
ars a0 dansa vio ABBA og griska
Zorba-tonlist og pad veitir manni
svo mikla gleoi.”

Gott ad rada eigin starfs-
lokum

Gudrun starfadi i mérg ar sem
adstooarskolastjori vio Engjaskola
i Grafarvogi. Hin hetti a0 vinna
arid 2013 pa sjétug ao aldri. ,Aud-
vitad voru petta dkvedin viobrigoi
en ég var vel undirbuin. Eg matti
fara 4 eftirlaun 65 ara en ég kaus ad

Zumba Gold
er namskeid a
vegum Félags
eldri borgara.

Tanya Dimitr-
ova er kennari
Zumbahopsins
og sérum ad
aldrei sé daudur
punktur a
afingum.

vinna afram og var ordin alveg til-
buin pegar a0 pvi kom. Mér fannst
pad geysilega mikill kostur ad fa ad
velja sjalf bann tima sem ég haetti.”
Gudruan naut starfsins afar vel.
,Paod er ekki haegt ad hugsa sér
skemmtilegra starf en kennslu
og skolastorf. En pad er lika mjog
anagjulegt ao geta haett begar
madur kys sjalfur.“ Han segist ekki
sakna pess ad vinna enda skorti
hana ekki verkefni. ,Pegar madur
hefur { naestum fjérutiu ar vaknao
a akvednum tima til a0 fara til
vinnu pa er naudsynlegt ad vera
buinn a0 skipuleggja sig til a0 hafa
nog ad gera. Eg er afram meo folki
tir skolanum i bokaklubbi. Eg er
Soroptimisti og hef starfad mikio
meo peim, verid sendifulltrii og
forseti og pvi téluvert a ferdinni
erlendis. Svo er ég i kor og dansa.”
Fjolskyldan nytur einnig g60s
af starfslokum Guortnar en hdn
a tvo syni, tveer tengdadaetur og
fjogur barnaborn. ,Eitt peirra er
fimm &ra og ég hef getad sinnt
henni heilmikid. Reyndar hef ég
lika sinnt hinum barnabérnunum
og er svo heppin ad tver peirra
koma til min einu sinni i viku og
boroa i hadeginu. Pad veitir mér
afskaplega mikla dnaegju.”
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Margir pekkja pvagleka
og til eru lausnir

Fjoldifolks, baedi yngra og eldra, pekkir pvagleka. Petta getur verid 6paegilegt vandamal en po
vidradanlegt ef notadar eru réttu vérurnar sem henta hverjum og einum. Rekstrarland i Vatna-
géroum 10 bydur upp a pvaglekavérurnar fra Abena sem pykja bera af i gsedum og urvali.

vagleki, p6 i litlum meeli sé,
p getur skert lifsgaeoi f61ks og

getur verio ipyngjandi i dag-
legu lifi. Hann er frekar algengur
medal eldra folks en einskordast
po alls ekki vio pann hép. Til okkar
leitar til deemis afreksfolk i iprottum
sem hefur reynt of mikio a pvag-
bl6druna, f61k sem hefur nylega farid
iaogeroir eda jafnvel konur sem
hafa att born. bvagleki hefur ahrif
4200 milljénir manns a heimsvisu.
Meodganga, feding og tidahvorf eru
helstu astedur fyrir pvi ad konur fai
oftar pvagleka en karlar,” segir O16f
Helgadottir, s6lustjori Rekstrarlands
iVatnagoroum 10.

Umbhverfisvaenni og gédar
vorur til daglegra nota
Rekstrarland bydur upp a pvagleka-
vorur fra danska framleidandanum
Abena. ,Abena er meo eitt mesta
voérudrval af bvaglekabindum og
-bleium i heiminum i dag. Haegt er
ao finna alhlidalausnir fyrir alla ba
sem hafa pvagleka en bindin fast i
morgum sterdum og geroum, med
mismikilli rakadraegni, svo a0 flestir
ef ekki allir ettu a0 geta fundio lausn
sem hentar.”

Abena vorurnar eru allar ofnaemis-
profadar, FSC-merktar en pad pyoir
a0 efni sem notud eru i paer koma ar
sjalfbeerum skogum og flestar peirra
fa vottun Svansins. Abena leggur sig
fram vid ad nyta hraefnin til hins ytr-
asta og endurvinnur nanast allt sem
til fellur i framleioslunni. ,Vérurnar
sem vid bjooum upp a i Rekstrar-
landi eru framleiddar med éndunar-
efni 4 bakhlid sem eykur mjog a
pagindi notenda. bPaer eru mjukar
vidkomu, pbaegilegar og umfram allt
litt Aberandi en pad skiptir folk oft
miklu mali. Pa eru baer paegilegar til
notkunar dagsdaglega,“ 1ysir Ol6f.

Med samninga vid Si

Rekstrarland er med samning vid
Sjukratryggingar Islands og eru
Abena pvaglekavoérurnar sam-
pykktar af SI.

,Laeknar og sérfredingar leggja

Mikio arval

Verslunin Rekstrarland bydur upp @ mjog breitt vorutrval. Rekstrarland er med
umbod fyrir Char-broil og Nilfisk & Islandi sem daemi. Par faest breitt urval af
hreingerningarvérum fyrir heimili og fyrirtaeki og geti fjolbreytileikinn komid a
ovart. Sjon er sOgu rikari og pvi um ad gera ad renna vid i Vatnagérdum 10.

mat a hvert tilvik fyrir sig og

sekja pa i morgum tilvikum um
niourgreioslu fra Sjakratrygg-
ingum Islands. ba geta einstaklingar
fengio vorur sem henta vio pvagleka
niourgreiddar. bPeir sem hafa fengio
heimildina geta leitad beint til
Rekstrarlands og fengio adstoo fra
sérfreedingum okkar vid val & voru
sem hentar hverjum og einum,”
segir O16f. Sumum finnst visast

Opeegilegt ad tala um petta vanda-
mal en Olof segir starfsmenn Rekstr-
arlands taka afar vel 4 méti folki
enda pekki pad malefnio vel og geti
pvi veitt g6d rad og par starfar einnig
heilbrigdismenntadur starfsmaour.
,Pad er engin astaeoa til ad pykja
petta 6pgilegt umraeduefni. F6lk
getur komio til okkar i verslunina,
hér héfum vio viotalsherbergi par
sem folk getur raett pessi mal ef pad

vill i n0i. Einnig er hagt ao hringja
og fa raogjof simleiois. Pess ma geta

a0 vio bjodum upp a synishorn vilji

folk préfa vorurnar okkar.“

Sent heim ad dyrum
Hjakrunar- og dvalarheimili og ein-
staklingar kaupa Abena vorurnar
fra Rekstrarlandi. ,Flestir okkar vio-
skiptavinir panta hja okkur reglulega
og fa vérurnar sendar, bilstjori &
okkar vegum keyrir paer heim innan
héfudborgarsvaedisins. Folk ati a
landi fzer paer sendar heim meo p6st-
inum sér ad kostnadarlausu sé pad
med heimild fra sjukratryggingum
fyrir kaupum & pessum vérum.“
Oléfbendir 4 ad einnig faist ymis-
legt annad i versluninni sem sndi ad

Olof Helgadottir
stendur hér a
milli samstarfs-
kvenna sinna,
peim Déru
Mjoll Hilmars-
déttur sjukra-
lida og Kristinu
Karlsdéttur.
MYND/EYPOR

persénulegu hreinleti, pvottafroda,
pvottakrem, blautklatar, greedandi
krem og margt annaod.

Sérhafdar lausnir

Urvalio af pvaglekavorum fra Abena
er mikio. ,Folk er afar dnzegt med pao,
enda hentar sumum a0 eiga nokkrar
mismunandi tegundir. bvagleki getur
veri0 misjafn eftir timabilum 1 lifi
folks og adstaedur eru mismunandi.
Ein gero af bindum hentar kannski
heima vid en 6nnur 4 ferdaldgum eda
begar veikindi herja ad.

Olsfbydur alla velkomna i
Rekstrarland. ,Okkur finnst mikil-
vaegt a0 vera fagleg og personu-
leg og bj6oum upp a sérhaefoar
lausnir.”

ABENA PVAGLEKAVORUR
FAST IREKSTRAREANDI

sampykktar af Sjukratryggingum Islands og Rikiskaupum

Abena hjalparvorurnar vid pvagleka eru vandadar, danskar
gae0avorur. Alhlida lausnir fyrir alla pa sem glima vid pvagleka.
Sérfraedingar okkar adstoda vid rétt val og veita persénulega
og faglega pjonustu. Skirteinishafar geta leitad beint til
Rekstrarlands til ad fa afgreiddar Abena pvaglekavorur.

Vid sjdum um ad koma vérunum beint heim til notenda.

OPID ALLA
VIRKA DAGA

Svorum fyrirspurnum fuslega i sima 515 1100
eda a heilbrigdi@rekstrarland.is

KL. 8-17.

PIPARWBWA - SIA - 183088

REKSTRARLAND

Rekstrarland | Vatnagordum 10 | 104 Reykjavik | Séluver 515 1100 | rekstrarland.is
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Ymis andleg
vandamal geta
fylgt pviad eld-
ast,en pad er
misjafnt hve aud-
velt aldradir eiga
med ad takast

a vid pessa van-
lidan. pvi er mikil-
vaegt ad peir hafi
adgangad sal-
frediadstod ef a
parf ad halda.

rndis Valgardsdottir, sal-
Afraeéingur hja Salfredingum

Hofoabakka, sérheefir sigiad
veita 6ldrudum salfreedipjonustu.
Huin segir ad pad séu ymis andleg
vandamal sem geti komid upp & efri
arum og pad sé misjafnt hversu vel
einstaklingar séu i stakk bunir til a0
takast  vio pau. bvi geti salfraoi-
pjonusta reynst pessum hopi sér-
lega dyrmeet, b6 a0 aldradir séu oft
tregir til a0 leita sér slikrar hjalpar.

,Folk upplifir pad a0 eldast a
mjog mismunandi hatt. Med haekk-
andi aldri, breytingum a samfélags-
legri st6ou vio starfslok og likam-
legri hrérnun aukast likur & ymiss
konar sjukdémum og versnandi
heilsufari,” segir Arndis. ,Veikindum
fylgir yfirleitt likamleg vanlidan og
erfioar tilfinningar sem birtast oft i
formi reidi og pirrings. bessu fylgja
lika oft adrar neikvaeoar tilfinn-
ingar eins og punglyndi, kviodi og
vanmattur, sem geta reynst peim
6ldrudu erfioir fylgifiskar.
begar hjon eldast saman er

algengt a0 pad verdi hlutskipti ann-
ars peirra a0 sinna veikum maka

Aldradir purfa adgang
ao salfreedingum

Arndis Valgardsdottir salfredingur segir ad ymis andleg vandamal geti fylgt pvi ad eldast og pad sé mikilvaegt ad

aldradir hafi adgang ad salfraedipjonustu ef a parf ad halda, pvi hun geti reynst peim mjég dyrmaet. MYND/EYPOR

eda sjalfa/n pig.

binum lifsvenjum.

pa getum vid hja Sinnum lagt pér lid.

Hikadu ekki vid ad leita til okkar ef
big vantar pjénustu vid skyldmenni

Adhlynning, afpreying, bédun,
lidveisla og leikhis eda matargerd
- vid héfum lausnina sem hentar

Vantar pig aostoo vio
athafnir daglegs lifs?

Heyrdu i okkur i sima 519-1400
eda sendu okkur linu a
sinnum@sinnum.is

sinnum

Armula 9 - 108 Reykjavik - Simi 519 1400
sinnum@sinnum.is - www.sinnum.is

sinum. Vio peer adstedur breytist
stada hjonanna innan hjénabands-
ins og slikt getur reynt mjog a sam-
bandio,” segir Arndis. ,bad getur
veri0 erfitt a0 takast 4 vid petta nyja
hlutverk og auk pess er algengt ad
peim sem purfa a adstodinni ad
halda finnist erfitt a0 vera piggjandi.
betta getur leitt til andlegrar van-
lidanar hja peim badum.”

bunglyndi stundum talid
edlilegt

,bunglyndi er einn algengasti
kvillinn a Vesturléndum og mikid
heilsufarsvandamal, par sem pvi
fylgir baeodi andleg og likamleg van-
lidan. Helstu birtingarmyndir pung-
lyndis eiga jafnt vio eldra f61k og
yngra,” segir Arndis. ,Par eru dep-
uro, gratur, vanlidan, oskilgreindur
kvidi og framtaksleysi. Peir sem
eru punglyndir bera sig oft illa, eiga
erfitt meo ao finna til anagju, hafa
vantrd a eigin getu, mikla hlutina
fyrir sér og missa ahugann a sam-
skiptum vio adra. beir upplifa sig
gjarnan einskis verda og vanmattur
og vonleysi bryst oft fram sem pirr-
ingur og reidi i samskiptum.
Punglyndi og einmanaleiki
haldast lika oft i hendur og likamleg
einkenni, eins og svefntruflanir,
pyngdartap, meltingartruflanir,
preyta og alls kyns verkir geta fylgt
punglyndi,” segir Arndis. ,Eldra f61k
telur gjarnan ad punglyndi sé edli-
legur fylgifiskur pess a0 eldast og er
liklegra til ad kvarta yfir likamlegum
kvillum eda minnisleysi heldur en
andlegri vanlidan.”

Mikilvaegt ad pekkja einkenni
kvida

,Kvioi er edlilegt viobragod sem vio
upplifum pegar okkur finnst vid
rada illa vio paer adstaedur sem vio
stondum frammi fyrir,“ segir Arn-
dis. , Kvioi getur verid gagnlegur og
hvatt okkur til ddda en hann getur
lika verio hamlandi og er oft mjog
Obaegilegur.

Hakkandi aldri fylgja ymsar
breytingar a lifinu sem vio erum
misvel fallin til a0 takast 4 vid og
algengt er ad finna til aukins kvioa.
Heilsan letur undan siga, getan
til sjalfsbjargar minnkar og sumir
kvida daudanum,” segir Arndis.

»,Meoal einkenna sem fylgja kvida
eru eirdarleysi, prottleysi, einbeit-
ingarskortur, pirringur, svefntrufl-
anir og voovaspenna.

Sum pessara einkenna geta verio
edlileg afleiding 6ldrunar, en pad
getur skipt miklu mali a0 greint
sé a milli edlilegra merkja pess ad
eldast og einkenna kvida eda ann-
arra salreenna kvilla,“ segir Arndis.
,P0 getur stundum verio erfitt ad
aogreina einkenni kvioa, pung-
lyndis og heilabilana hja 6ldrudum,
par sem einkennin geta verid baoi
svipud og samofin.“

Oft erfitt ad vera aldradur

,Eldra folk byr oft yfir mikilli sorg
eftir lifsreynslu langrar @vi. Erfidast
er ad missa born, maka eda aora ast-
vini, en mérgum finnst starfslokin
lika erfid og ad missa hlutverk sitt
og samfélagsst6ou,” segir Arndis.
,OO0rum finnst erfitt a0 sja likama
sinn eldast og finna virkni og prott
dvina.

bad er misjafnt hversu vel f61ki
gengur a0 takast a vio vanlidan sina.
Sumum finnst erfitt ad tala um lidan
sina eda hafa engan til ad tala vio
og eiga pvi erfidara meo ad vinna ar
vanlidan og sorg,“ segir Arndis. ,Pad
er lika mjég misjafnt hversu mikio
innsai eda pekkingu folk hefur a
tilfinningum sinum og sumir atta
sig ekki & hvad pao er sem veldur
vanlidaninni.

A0 atta sig a hvao liggur a0 baki
breytingum a lidan getur eitt og
sér verid mikilvaegt og gerir bad
auoveldara ad akveda hvernig ma
takast a vid vandann. En eldra folk
leggur oft meiri aherslu a likamlega
heilsu sina en andlega lidan og er
oft tregt til ad leita til salfreedinga,”
segir Arndis. ,En ef folk glimir vid
heilsufarsvanda, punglyndi eda
kvida getur pad aukid lifsgedin ad
fa hjalp salfreedinga til ad takast a
vid breytta lifssyn.

bvi er astzeoa til a0 benda a ad
pjonusta salfreedinga stendur 6llum
til booa, 4 hvaoa aldri sem folk er,“
segir Arndis. ,Til a0 studla a0 goori
lidan 4 efri arum parf a0 tryggja
eldra f6lki greidan adgang ao allri
heilbrigdispjonustu og salfraeoi-
pjonusta er mikilvaegur hluti af
henni.
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Inga Lara Karlsdéttir, hjukrunarstjori Soltins Heima, sem er hér til hagri a myndinni, styrir heimapjonustunni en Steinunn Leifsdéttir iprottafraedingur sér um ad stjorna Séltani Heimahreyfingu. MYND/EYPOR

Soltin Heima — sérsnioin
jonusta fyrir eldra félk

Soltun Heima bydur upp a heimapjoénustu fyrir eldri borgara og gerir peim kleift ad bua lengur
heima. Einnig er bodid upp a heimahreyfingu sem styrkir fé6lk og gerir bad meira sjalfbjarga.

NEW NORDIC

Clear Brain®

Mental performance

lodine contributes to normal cognitive functions
Pantothenic acid contributes to normal
mental performance

Food supplement ¢ 60 tablets

MANUFACTURED IN SWEDEN

Walnut, pomegranate, pine bark,

green tea, oregano and B-vitamins ‘3

< natural herbal
N -_l",gﬂ'c"‘_s

Clear Brain toflurnar eru rikar af neringarefnum fyrir
heilann og hafa god ahrif a andlega getu og vitrena
starfsemi eins og minni, eftirtekt og einbeitingu.

Inniheldur:
L-theanin e Valhnetupykkni e Granatepli e Furubdrkur e Pipar e B-vitamin

Utsélustadir: Oll apétek, heilsuverslanir og heilsuhillur stormarkadanna.

kkar meginahersla er 4 a0
O styrkja og efla folk sem kys

ad buia heima hja sér, pvi pad
er ekki adeins stefna stjéornvalda ad
folk eigi ad bua lengur heima heldur
er pad vilji mjog margra ad vera sem
lengst heima hja sér,” segir Inga Lara
Karlsdottir, hjukrunarstjori Soltans
Heima.

,Vi0 hja Séltuni Heima bjodum
upp & heimapjonustu fyrir eldri
borgara og erum meo pvi a0 mata
akvedinni eftirspurn. Oldrudum
fjdlgar hlutfallslega hradar en
60rum aldurshopum og opinberir
aoilar hafa ekki nao ad anna peirri
eftirspurn sem hefur myndast eftir
pjonustu.”

Inga Lara segir a0 ymist leiti eldri
borgarar til peirra sjalfir en einnig
hafi adstandendur samband. ,Vida
hafa myndast bidlistar eftir pjon-
ustu hja sveitarféldgunum og f61k
kemst ekki ad eda st pjonusta sem
er 1booi hja hinu opinbera dugar
ekki til. b4 leitar f6lk til okkar.”

Sérsnidnar lausnir

Parfir folks eru mismunandi. Sumir
purfa adstoo vid hvunndagslegar
athafhnir, adrir purfa a0 fa prif og enn
aorir hjukrunaradstod. ,Vio veitum
folki sem leitar til okkar raogjof og
finnum at hvaoa leidir eru ferar til
a0 létta pvi lifio. Pao fer eftir vilja

og porfum hvers og eins hversu oft
vi0 komum og 4 hvada timum. ba
reynum vio avallt a0 vera sveigjan-
leg. Stundum bzaetum vid i pjéonust-
una og péttum heimsoéknir til demis
ameoan adstandendur fara i burtu
ifri,“ segir Inga Lara. Pjonusta S61-
tans Heima er afar fjolbreytt og par
starfar breiour hépur starfsmanna,
ofaglert folk, félagslioar, hjukrunar-
freedingar og ipréttafreedingar.

Soltun Heimahreyfing

Inga Lara segir ekki adeins naudsyn-
legt a0 sinna pdrfum folks heldur

sé afar mikilvaegt ad styrkja pao

og efla likamlega. ,Vid skoOudum
hvernig pessum hlutum er hattad i
nagrannaléndunum og kynntumst
pa =fingakerfinu DigiRehab sem
var préad af dénskum sjikra-
bjalfum og er mikio notad i heima-
pjonustu i Danmérku.“ Inga Lara
segir arangurinn af DigiRehab hafa
verid mjog gédan. Reynslan i Dan-
morku syni ad draga megi tir heima-
pjonustu um allt ad klukkustund a
viku eftir t6lf vikna heimahreyfingu.
Auk pess studlar heimahreyfingin
a0 battum lifsgeedum og porfinni a
frekari pjonustu seinkar.

,Vio kollum islensku ttgafuna
Soltan Heimahreyfing og okkar
hugmynd er ad gripa inn i og styrkja
folk til ad pao geti verio sjalfbjarga
lengur. Heimahreyfingin fléttast
vel inn i heimapj6énustuna sem
vio bjédum upp a. Sami starfs-
maourinn getur hjalpad f6lki med
matinn, adsto0ao folk at i buod og
hjalpad viokomandi vid a0 gera
@fingarnar.”

Soltan Heimahreyfing er sér-
snidin ad hverjum og einum.
,Zfingakerfio reiknar at hvada
®fingar henta best. Zfingarnar eru
geroar til ad styrkja skjolsteding-
ana til pess a0 peir geti notio lifsins
betur og sinnt daglegum ath6fnum
me0 minni adstod annarra,“ segir
Inga Lara og telur arangurinn mjog
gooan.

Nanari upplysingar ma nalgast a
www.soltunheima.is, i sima 563
1400 eda gegnum netfangid soltun-
heima@soltunheima.is.
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Aldrei of seint ad byrja

Margrét Pals-
déttir finnur ekki
fyrirarunum 77
pegar hun gengur
a fjoll. Hun segir
félagsskapinn

i skipulégdum
gdénguhépum
dyrmgzetan.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@frettabladid.is

Legg]’abr]’c’)tur er tilt6lulega

audveld ganga og vio gobngum

petta bara i rélegheitunum.
Ztli betta séu nema brir til fjorir
timar, ég b6kadi mig allavega i
goénguna i trausti pess a0 ég komist
ileikhus i kvold,“ segir Margrét
Palsdottir, gbngugarpur med
meiru, en han @tlar ad ganga
asamt félogum sinum i géngu-
klubbnum Vesen og vergangur fra
Pingvollum og yfir i Hvalfjoro i dag.

Margrét stundar fjallgéngur af

miklum m60 og segir aldurinn
afsteedan pegar kemur ao uti-
vistinni. Han er virk i fleiri en
einum génguklubbi og segir félags-
skapinn ekki sidur gera henni gott
en hreyfinguna.

Alltaf elst

,Félagsskapurinn er dyrmaetur i
gonguferdoum meo hopi folks og
po ég sé alltaf elst i h6pnum pa
finn ég ekkert fyrir pvi. Eg er 77
ara en finnst ég vera sextug,” segir
Margrét hress. ,[ h6pnum eru pau
morg sextug, fimmtug og padan af
yngri en pad er enginn ad hugsa
um aldurinn. Eg spjalladi i einni
ferdinni mikid viod einn géngu-
félaga minn um lifio og tilveruna
og hann fer a0 segja mér hvernig

Margrét Palsdéttir nytur sin i fjallgongum. Hér er hiin & Kofra vid Sudavik.

hann @tli ad hafa fimmtugs-
afmeelio sitt. Pa rann upp fyrir
meér a0 hann vari jafngamall syni
minum,“ segir Margrét hlejandi.
Sjalf byrjaoi han ad ganga a fjoll
fimmtug og réost ekki a gardinn
par sem hann er legstur.

Beint i Himalaja

»Fyrsta fjallgangan min var i
Himalajafj6llum i Nepal. Eg var
pa nyflutt heim eftir a0 hafa buid

‘-\!-A A

fimm ar i Ameriku og langadi
mikio ad fara ao stunda fjall-
gongur. Déttir min sa ferd til Nepal
auglysta og sag0di a0 petta vari nd
eitthvad fyrir mig. Eg dro systur
mina og mag med mér a kynn-
ingarfund hja Feroafélaginu og viod
drifum okkur svo i ferdina,“ segir
Margrét. Han hafi ekki t6lu & beim
tindum og fj6llum sem hun hafi
gengio a gegnum arin.

,Eg er ekkert a0 telja. Eg veit

Margrét segir aldrei of seint ad byrja. MYND/BORGPOR HARDARSSON

bara a0 ég er buin meo ansi marga,
en pad eru lika ansi margir eftir,“
segir hun, enda sé han langt i fra
heett. ,betta er mitt adalahugamal
og heldur mér vel vid, baoi likam-
lega og andlega. Madur kynnist
morgu folki og pad er alltaf gaman.
Eg reyni ad fara med Veseni og
vergangi ef bao eru gongur skipu-
lagoar um helgar. Einar Skilason
er potturinn og pannan i peim
hopi og hann er einnig med pagi-
legar gongur & miovikudogum

til ad koma f6lki af stad. Trausta-
gongurnar sem vid kollum, pvi
hann heitir Trausti sem sér um
peer, eru a pridjudagskvoldum og
peer er lika gaman er a0 fara i. Svo

eru gonguhoparnir fleiri sem ég
fer meo og ég geng bara pegar mig
langar, petta er ekkert reglulegt hja
mér,” segir Margrét. bad sé aldrei
of seint ad byrja.

,Eff6lk 4 annad boro getur
gengio er pao aldrei of seint. Pad
ma bara fara rélega af stad og
beeta svo vio sig, nd eda bara vera
arodlegu nétunum alltaf. Pao parf
ekki a0 byrja i Himalaja. Svo finnst
mér lika mjoég gott inn & milli, ef
ég heflitinn tima en finnst ég ekki
hafa hreyft mig lengi, a0 skjotast
bara i, Himnastigann“ svokallada,
troppurnar hér suour i Képavogi,
og taka nokkrar ferdir i upp og
nidur. bad er svo fljotlegt.

Vorn gegn augnbotnahrérnun

Ultra Macular™ augnvitaminid er besta vérnin gegn framgangi augnbotnahrérnunar. Samsetning
pess byggir a véndudum visindarannsoknum og pad inniheldur naudsynleg vitamin og steinefni.

Itra Macular™ augnvita-
U minid hagir a framgangi
augnbotnahrérnunar og er

®tlad peim sem hafa greinst med
sjakdéminn og sumum beirra sem
eru i fjdlskyldum par sem sjak-
domurinn er ettgengur. Ultra
Macular™ er eina augnvitaminio a
markadnum hérlendis sem inni-
heldur 611 naudsynleg vitamin og
steinefni sem folk parf 4 a0 halda.

A0 s6gn Hildar Sigursteins-
dottur, markaosfulltraa heild-
verslunarinnar MAGNUS ehf,, er
samsetning Ultra Macular™ byggo
a nidurstdoum nyjustu rannsokna
4 pessu svidi sem nefnast AREDS 2.

»AREDS 2 braut blao i fyrirbyggj-
andi meoferdarmoguleikum par
sem sérstaklega hefur verio lagt
upp ar réttum hlutfollum andox-
unarefna og vitamina til a0 na
sem bestum arangri,“ segir Hildur.
»Allir sem bjast af augnbotna-
hrérnun @ttu ad ithuga ad taka inn
Ultra Macular™ til ad fyrirbyggja
frekari proun augnbotnahrérn-
unar og par meo sjonskerdingu.
Einnig er mikilvaegt a0 fara i reglu-

AREDS 2 augn?
med fjolvitami

Hildur segir ad Ultra Macular™ minnki likur @ ad augnbotnahrérnun proéist yfir

3y =

a lokastig um 25%. Adeins parf ad taka inn tvé hylki a dag. myND/EYPOR

legt eftirlit hja augnlaekni samhlida
toku augnvitaminsins.

Adeins parfao taka inn tvo hylki
af Ultra Macular™ & dag, sem er til
mikilla peeginda fyrir f61k, auk pess
sem sparnaour hlyst af pvi a0 purfa
ekki a0 kaupa augnvitamin og
fjolvitamin sitt i hvoru lagi,” segir
Hildur. ,Ultra Macular™ inniheldur
meoal annars litio sink til a0 hlifa
meltingarveginum og adalblaber
sem talin eru stydja vid naetur-
sjon og fullkomna samsetningu 16
fjolvitamina.“

Hildur segir marga eiga erfitt
med ad gera greinarmun & peim
augnvitaminum sem i bodi eru
d markadinum i dag. ,bad er
mikilvegt ad hafa i huga a0 Ultra
Macular™ augnvitaminio er byggt
avisindalegum rannséknum fra
hinni virtu stofnun National Insti-
tute of Health i Bandarikjunum,*
segir hun. ,Aldursbundin augn-
botnahrérnun er algengasta orsok
blindu og sjonskeroingar hja folki
yfir sextugu a Vesturléndum og
pvi skiptir miklu mali a0 velja rétt
pegar kemur ad augnvitaminum.

, Allir sem pjast af
augnbotnahrérnun
e@ttu ad ihuga ad taka inn
Ultra Macular™ til ad
fyrirbyggja frekari proun
augnbotnahrérnunar og
par meo sjonskerdingu.

Fyrrnefnd rannsékn, AREDS 2,
synir einmitt fram & ad sa sérstaka
samsetning andoxunarefna sem
hér um raoir minnki likur 4 ad
augnbotnahrérnun préist yfir &
lokastig um 25%.“

Ultra Macular™ faest i 6llum helstu
apotekum.



Opid hu
Sunnudagana 23. okt og 30. okt verdur Spanarheimili med opinn kynningarfund a skrifstofu
fyrirtaekisins, 2. haed i Firdi verslunarmidstod Hafnarfirdi milli klukkan 12:00 og 18:00.

Farid verdur yfir alla paetti sem snia ad fasteignakaupum 3 Spani SR
T A

« Skodunarferdir til Spanar

» Kaup og sala eigna

« Bankavidskipti og fjarmognun a Spani
« Rekstur fasteigna a Spani

. Utleiga fasteigna

« Eftirs6lupjonusta vid vidskiptavini

» Vildarklubbur Spanarheimila

Kynnum svaedid i mali og myndum samfara pvi ad afhenda baeklinga.

| bodi verda einkavidtol vid starfsfolk Spanarheimila.

Spanarheimili og Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni
kynna samstarf um adstod vid félagsmenn FEB um leidsogn
og radgjof til baedi fasteignakaupa a Spani og leigu fasteigna
til baedi lengri og skemmri dvalar a Spani.

Spanarheimili veitir félagsménnum FEB adgang ad :

- Leidsogn, adstod og tulkun a Spani

« Adgang ad leigueignum -
« Hotelbdkanir a betra verdi m.a vid golfvelli i’”
« Adstod og radgjof vid fasteignakaup

- Afslattarkjor i golf

« Afslattarkjor a bilaleigubila

« Adgang ad Vildarklubbi Spanarheimila

« bjonustundmer vid islenskan starfsmann

]
j‘i i
- y

Spanarheimili vinnur ndid med islendingafélaginu & Spani sem stendur fyrir
daglegum samfundum og 6flugu félagsstarfi.

Ymsar stadsetningar - Mikid trval notadra og nyrra eigna - Paradis golfarans
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Afar mikilvaegt oryggistaeki

Eftir akvedinn aldur erum vid i meiri haettu & ad detta heima fyrir. Oryggishnappar fra Oryggismio-

stédinni eru mikilveeg teeki pegar aldurinn faerist yfir en med peim er

[ 1]

ryggishnappar eru mjoég
O gagnleg og mikilvaeg taeki

pegar aldurinn feerist yfir
folk. Adgengi a0 pessu mikilvaega
hjalpartaki er afar einfalt og ad
storum hluta niourgreitt af Sjukra-
tryggingum Islands ef vidkomandi
uppfyllir akvedin skilyroi, segir
Audur Lilja Daviosdaottir, fram-
kvaemdastjori s6lusvids Oryggis-
miodstéovarinnar. ,Stadreyndin
er einfaldlega st a0 eftir akvedinn
aldur erum vi0 i meiri haettu a
a0 detta heima fyrir. ba er haegt
ad fara i ymsar fyrirbyggjandi
adgeroir par sem pad eru margir
paettir sem auka tidni pess ad f6lk
detti i heimahasum. bPar ma nefna
hreyfingarleysi, sleema sjon, lyf
sem gera eldra f6lk sljott, ymsa
sjukdoma, eftirkdst eftir adgeroir
og ymsan adbuinad a heimilum.“

Hun bendir 4 a0 erlendar rann-

soknir hafi synt fram 4 ad D-vita-
minskortur geti aukio haettu 4 falli
aldradra og depurd og punglyndi
hafi par einnig mikil ahrif a.
,Einnig ma nefna ao peir sem eru
606ruggir og hraeddir um ad detta
er i meiri heettu en adrir.”

Yfirfara parf heimilin

Til ad draga ur haettu 4 a0 detta
heima fyrir skipta fjorir peettir
mestu mali. ,bao parfad eiga
samtal viO eldra f6lk um heaettuna
4 pvi ao falla, stunda reglulega
hreyfingu og tryggja um leid ao
folk fai adstoo til pess. Tryggja med
reglulegum haetti a0 sjonin sé i lagi
og ad lokum parf ad tryggja g60an
adbtinad heima meo tilliti til pess
a0 draga megi sem mest ar haett-
unni a pvi ad detta.”

ba er mikilvaegt a0 yfirfara
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»Pad parf ad eiga samtal vid eldra félk um haettuna a pvi ad falla, stunda reglulega hreyfingu og tryggja um leid ad folk
fai adstod til pess,“ segir Audur Lilja Davidsdaéttir, framkvamdastjori sélusvids (")ryggismiéstéévarinnar. MYND/ERNIR

heimili eldri borgara og par parf
ad hafa ymsa peetti i huga, segir
Audur Lilja. ,Passa parfupp 4 ad
ekki séu geymdir hlutir a gélfum
og festa parfkirfilega laus prep,
teppi og mottur. Lysingin parfad
vera go0 og rofar meo sjalflysandi
lj6si gera mikio gagn. Svo er gott

aod setja upp handrio vid stiga og
lengri ganga og passa upp 4 ad
stilla upp husgégnum pannig ad
pau séu ekki i vegi.”

I eldhtsinu skiptir mali a0 allt
sé innan seilingar svo ekki purfi
aod fara upp a tréoppu eda beygja
sig mikio niour. Einnig er mikil-

vaegt ad hafa lampa vio nattbord
ogjafnvel nzeturljés a gdbngum og
salerni. Badherbergi eru auk pess
sérstaklega mikilvaegur pattur pvi
rannsoknir syna a0 meira en 70%
falla eiga sér stad inni a badher-
bergjum, segir Audur Lilja. ,Inni a
baoherbergi parfao utbaa hand-

haegt ad kalla strax a hjalp.

, ’ Notkun 6ryggis-
hnapps hefur
bjargad mérgum manns-
lifum og er pvi mikilvagt
ao hafa gott adgengi a0
pessari einfoldu pjonustu.

fong vio salerni, bao og/eda sturtu
og passa ad hafa mottur sem varna
pvi ad folk geti runnio til a blautu
yfirboroi.”

Hnappurinn bjargar
Umfram allt eru allir ofangreindir
peettir mikilvaegastir i pvi a0 fyrir-
byggja f6llin og draga ur heaettu
4 peim. Notkun 6ryggishnapps
hefur bjargad mérgum manns-
lifum og er pvi mikilveegt ad hafa
gott adgengi ad pessari einféldu
pjonustu sem gerir peim sem fellur
Kkleift a0 kalla 4 a0stod eins skjott
og unnt er, segir Auour Lilja.
,Erlendar ranns6knir syna
ao lifslikur peirra sem detta og
finnast innan klukkustundar séu
ad meoaltali um 92%. beer falla
hins vegar nidur 1 70% finnist
einstaklingurinn 24-48 Kist. eftir
ad hann dettur og hrapa nidur i
30% ef viokomandi liggur i 72 Kklst.
eda lengur. bvi er mikilvaegt ad
forvérnum sé sinnt, dregio sé sem
mest ar hattu a pvi ao detta og
tryggt ao einstaklingurinn hafileiod
til pess ad kalla eftir adstoo sé porf
a. bar kemur 6ryggishnappurinn
mjog sterkt inn enda gridarlega
mikilvaegt ad eldra f6lk geti kallad
strax eftir hjalp eftir fall.“

Eldra folk sparsamt a ljésin

Haustid er komid og styttist i dimma daga. Samkvamt nyrri rannsékn sem gerd var i Drammen i

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

egar vetur nalgast styttast
p dagarnir og myrkrio tekur

yfir. Mérgum finnst bad
romantiskur timi meo kertaljosi
og kosiheitum. Fyrir adra er petta
erfiour timi, baedi andlega og félags-
lega. Margir eldri borgarar eiga
erfitt med myrkrio, peir geta siour
lesio, stundao handavinnu eda adra
daegrastyttingu vegna pess ad peir
sja ekki naegilega vel.

Visindamenn vio haskélann i
Suodaustur-Noregi (USN) gerdu
rannsokn & 75 ara folki i Drammen.
Allir attu pad sameiginlegt a0 vera
hressir og vel 4 sig komnir. Fario var
inn a 114 heimili og lysing skooud
sem f61kid hafoi { kringum sig.
Naestum allir kveiktu of 1itio 1jos i
pvi herbergi par sem beir dvoldu.
Pao var hins vegar nég af lompum
og ljosum a heimilinu. Folkiod hafoi
vegglampa, standlampa og jafnvel
1j6s fyrir ofan myndir. Hins vegar
voru takkar til a0 kveikja ljésin oft
abak vio s6fa eda boro pannig ad
erfitt var a0 na til peirra. bad var
helsta asteedan fyrir pvi ad ljosin
voru slokkt, segir Helle K. Falken-
berg, einn af rannsakendum. Hun
beetir vid ad 4 Norourlondum hafi
folk tilhneigingu til ad velja ,heitar*
perur frekar en hvitt ljés til a0

Noregi bendir allt til pess ad eldra folk hafi of miki® myrkur i kringum
| AR W L "

bad getur skert lifsgaedi folks ad spara vid sig lysingu. Folk haettir ad lesa og skrifa ef pad sér ekki naegilega vel.

skapa notalega stemmingu. bad er
auovitad kosi a vetrarkvoldum en
ekki sérlega heppilegt fyrir eldra
folk, a0 pvi er kemur fram 4 forskn-
ing.no.

Folkio var lika spurt um heilsu
og hvernig lysingin a heimilinu
hentadi fyrir daglegar athafnir.
Einungis heilbrigt folk meo edli-
lega sjon mioad vio aldur t6k patt
irannsokninni. Folkio var anaegt

me0 heilsu sina og hafdi ekki attad
sig a vandamalum tengdum lysingu.
begar gengio var a f61kid med enn
frekari spurningum komi1j6s a0
margir haettu vid ad gera ymsa hluti
vegna pess a0 birtan var ekki naegi-
leg. ba var greinilegt ad peir sem
minnstar h6fou tekjurnar spérudu
frekar lj6sin og par meo rafmagnio.
betta var til deemis greinilegt hja
konum sem bjuggu einar.

[ framhaldinu gerdu rannsak-
endur breytingar a lysingu a 30
heimilum eldri borgara. A 66rum
heimilum gerdu peir enga breyt-
ingu til ad sja mun. Ljosahdnnuodir
voru fengnir til ad breyta lysingunni
4 pessum 30 heimilum, a0 auki
tengdu beir 611 1j6sin vio styrikerfi
sem auodvelt er a0 stjorna auk pess
sem ljésbirtan var aukin. Allir sem
fengu breytingu a Iysingu purftu

siga heimilum.

a0 skrifa um reynslu sina i dagbo6k
ifjora manudi og hvort ny 1ysing
hefoi breytt einhverju. Nidurst60-
urnar hafa ekki verio birtar en
komio hefur i1jos a0 folkio varo
virkara i daglegu lifi eftir breytingar.
bao baoi las og skrifadi meira.
Margir urdu hissa a breytingunni
a umhverfinu og spurdu undrandi
hvort pbad hefdi i raun verid svona
dimmt a heimilinu? F6lkio var ekki
meovitad um hversu lysing hefur
mikil ahrif 8 umhverfio og lifsgaedin.
Manneskja sem er 80 ara parf
fj6rum sinnum meiri lysingu en sa
sem er 20 ara. Strax eftir fertugt fer
sjonin ad daprast og f6lk parfad
huga a0 lysingu i kringum sig. Um
sextugt breytist sjonin mikio til hins
verra og folk parf ad vera meovitad
um ao hafa naega birtu. bvi eldri sem
vid veroum peim mun meiri haetta
er a ymsum augnsjukdéomum sem
folk parf a0 vera vakandi yfir.
Rannsakendur segja a0 slem
birta auki heattu 4 punglyndi og
einmanakennd. Pess vegna skiptir
lysingin miklu mali. Me0 aukinni
birtu veroum vio duglegri i 61lum
athofnum okkar og hver dagur
verOur betri, segir Falkenberg. Eldra
folk parflika ad vera duglegt ad
heimsakja augnlaekna til ad fylgjast
med breytingum & augnbotnum og
sjonhimnu. G690 birta eykur lifsgaeoi
eldri borgara og gerir veturinn auo-
veldari.





