KYNNINGARBLAD

Marga dreymir um
pykka og gljaandi lokka
enda pykja peir sérlega
adladandi. Harid er eins
misjafnt og vid erum
morg. Margir glima vio
harlos, punnt har og
purran og viokveman
harsvoro. En pao er
oparfi ad 6rvanta pvi
paod eru til lausnir. *>4

HVER
VANN?

Sportio a frettabladid.is
feerir pér allar nyjustu
fréttirnar ar heimi
iprottanna.
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Arni og Kjartan voru l@knanemar a beklunarskurddeild pegar hugmyndin ad nidurtréppun.is kom upp. FRETTABLADID/ERNIR

Vinna ad nyskopun i
heilbrigodiskerfinu

Laeknarnir Kjartan bérsson og Arni Johnsen véktu athygli fyrr a arinu pegar
peir opnudu siduna nidurtréppun.is. NU eru peir medal annars ad vinna ad
60ru verkefni sem snyst um ad greikka samskiptaleidir a spitalanum. >2




2 KYNNINGARBLAD FOLK

FRETTABLADID

12. AGUST 2019 MANUDAGUR

Framhald af forsidu >

Soélran
Freyja Sen
solrunfreyja@frettabladid.is

idurtréppun.is er verkefni
N sem Kjartan og Arni foru

af'stad med i keppninni
Nordic Health Hackathon. Peir
bjuggu til nidurtréppunarskema
fyrir inniliggjandi sjuklinga a
sjukrahusi sem purfa 4 sterkum og
avanabindandi verkjalyfjum ao
halda eftir atskrift, til deemis eftir
floknar adgeroir. Adur en sidan var
opnud tok pao allt ad 20 minatur
fyrir lekna a0 gera slikt skema
fyrir hvern og einn sjukling, en
nana tekur pbad innan vio minutu.
Eftir a0 sja hvao sidunni gengur
vel uppg6tvuodu Kjartan og Arni
ad pao er vel hagtao vinna ad
nyskopun innan heilbrigoiskerfis-
ins. ,Vio getum sagt ad pao sé eitt
afpvijakvaeoda vio ad vinna i bessu
ofullkomna spitalaumhverfi,“
segir Kjartan. ,Pad eru morg teki-
feeri til bota. Ef madur er hugsandi

ogtilbuinn ao finna lausnir, pa
er 6trulega margt sem er haegt ad
gera til ad baeta heilbrigdiskerfio
okkar.”

Sjaklingar fai rauntima-
upplysingar
bess vegna dkvadu Kjartan og Arni
ad taka patti Startup Reykjavik
til a0 koma fleiri hugmyndum a
framfzeri. Nt hafa peir stofnad
fyrirtaekio Trackehr og vinna
a0 hugbtinaoi sem snyst um ao
midla rauntimaupplysingum til
sjuklinga sem eru inniliggjandi a
heilbrigoisstofnunum. ,Segjum
ad puleggistinn a spitala og hittir
leekninn pinn i kannski 5-10 min-
atur a stofugangi hvers morguns,”
segir Kjartan. Pa fa sjuklingar oft
floknar munnlegar upplysingar
um medferdina og sjukdomsgang
til deemis. Kjartan segist taka eftir
ad sjuklingar muni oft 1itid hvao
leeknirinn segir og eigi erfitt meo
a0 fa nanari utskyringar eftir ad
leeknirinn er farinn.

,Folk er oft skilio eftir i 6vissu.
Vio vildum bua til mioil par
sem heilbrigdisstarfsfolk getur

- PROBI MAGE'

Innehller
" Lactobacillus plantarum 209v
Patenterad och kliniskt dokumenterad

KOSTTILLEKOTT

Birgir bérdarson, leidségumadur,
tebldndunarmeistari og afi med meiru, veit hvad
pad skiptir miklu mali ad hafa meltinguna i lagi og
huga ad heilbrigdi parmaflorunnar fyrir heilsuna
alla. Hann fann fljott hvad Probi Mage LP299V®
gerdi honum gott og tekur 1 hylki & dag.

(¥ abel heisuvorur

www.abelheilsuvorur.is

, baod eru morg
tekifzeri til bota.
Ef maour er hugsandi og

tilbainn ad finna lausnir,
paer otrulega margt sem
er haegt ao gera tilad
bata heilbrigoiskerfio
okKkar.

midlad rauntimaupplysingum til
sjuklinga, um medferdina og sjuk-
domsganginn.“ Hugbtinadurinn
er lika eetladur nanustu ettingjum
sjaklinganna, en heegt er a0 skra
pau sem tengilidi og deila med
peim upplysingum.

,Vio0 traum ad bao purfi virki-
lega ad baeta upplysingafledi og
ad pessi hugbtnadur sé framtioin.
Folk er vant pvi ad vera meo allar
upplysingar i snjallsimanum
sinum, en svo alltieinu pegar
madur er kominn inn a spitala
og heilsa manns er a0 veoi, pa er
madur ekki meo upplysingarnar.
Vio viljum breyta pvi.“

Nysképun sem er almenn-
ingi til hagsbota

Kjartan segir a0 folk atti sig ekki
alltafa pvi ao starfsfolk spitalans
vilji midla upplysingunum betur
en hingad til hefur pao ekki haft
midil til pess. ,Eftir ad Startup
Reykjavik er buid a@tlum vio ad
préa hugbtinadinn i samstarfi
vio islenska heilbrigdiskerfio. Vio
stefnum sidan ad pvi ad faera ut
kviarnar erlendis i kjolfario.” Til
erusambarilegur hugbanadur a
heilbrigoisstofnunum erlendis,
en Kjartan og Arni segja ad par sé
hann yfirleitt notadur a géngu-
deildum a medan beir vildu leggja
aherslu a inniliggjandi sjuklinga.
»Meér finnst skipta miklu mali

Kjartan og Arni vinna nii ad hugbinadi sem mun bzta uppIVsihgaflaéi milli heilbrigdisstarfsfolks og inniliggjandi sjuklinga a sjukrahasum. FRTTABLADID/GVA

ad folk viti ad pad er einhver
nyskopun i gangi i heilbrigdis-
kerfinu. Par er margt gott i gangi
sem er almenningi til hagsbota,”
segir Kjartan.

Kjartan og Arni etla lika ad
halda afram a0 préa siduna nidur-
tréppun.is. ,Opiéidafaraldurinn
erigangiatum allan heim og
audvitad aldeilis bainn ad rioa yfir
Bandarikin,“ segir Kjartan. Hér a
Islandi eru télfraedilegar visbend-
ingar um ad Islendingar séu farnir
ao finna fyrir faraldrinum. Kjartan
og Arni ttskyra ad nidurtréppun.
is sé eitt af peim vopnum sem
leeknar geti notad gegn faraldr-
inum.

Innstimplad ad fylgja

bara verkferlum

Hugmyndin ad nidurtréppunar-
skemanu kom til pegar Kjartan

og Arni unnu saman 4 beeklunar-
skurodeildinni. ba toku peir eftir
ad heilbrigdisstarfsfolk er oft i
mikilli timaprong og af deildinni
atskrifast margir sjaklingar meo
avana- og fiknilyf. ,Pa var erfitt ad
gera svona niourtroppunarskema.
bad tok allt fra 10 til 20 mindatum
a0 gera personusnioio skema fyrir
hvern og einn sjukling. Vio vissum
ad bao gleymdist oft i 61lu harkinu
ad gera skema, en vid saum ad meod
pviao bua til pessa siou vari hagt
ad gera pbad a 10-20 sekindum.”

A pessum tima voru Kjartan og
Arnileknanemar. Kjartan segir
ao fyrst hafi peir ekki haft tra a
a0 geta framkvamt pessa hug-
mynd. ,Pad var buid a0 innstimpla
iokkur a0 fylgja bara verkferlum
og hugsa ekkert ut fyrir kassann,”
segir Kjartan. , Si0an sa ég keppn-
ina Nordic Health Hackathon aug-
lysta i télvupostinum.” Kjartan og
Arni dkvaou ao sla til og taka patt
i keppninni sem var haldin bann
22. mars a pessu ari.

Sigurinn kom a ovart
Arni hefur einhverja reynslu af

forritun p6 han sé fyrst og fremst i
tolfreeditrvinnslu, ekki i vefsiou-
gerd. , Adrir patttakendur i pessu
yhakkaponi“eru hugbtinadarverk-
freedingar og télvunarverkfraeo-
ingar, sem hafa margir atvinnu
afpviao forrita. Pannigao vio
vorum ekki sterkustu forritararnir
a stadnum,“ segir Arni. bvi hafi
sigur peirra Kjartans i keppninni
komio beim sjalfum & 6vart. I kjél-
far sigursins fengu Arni og Kjartan
t6luverda umfjéllun i fjdlmidlum
og voktu athygli heilbrigdis-
starfsfolks hvadanzva af Islandi.
,Vio0 vitum a0 margir l&eknar og
hjakrunarfraedingar nota siduna.
Vid erum mj6g anagdir med ad
htn virki og ad han sé notud. Vio
vissum sjalfir ad sidan virkaoi vel
fyrir okkur, pannig ao vio bjugg-
umst audvitao vio a0 hian myndi
virka fyrir adra lika.”

Sidan er ekKi tilbuin i endan-
legri mynd bott han hafi pa
virkni sem henni er &tlad. Arni og
Kjartan stefna a ad skemao nai yfir
fleirilyfen eins og er ba naer pad
bara yfir nokkur morfinskyld lyf.
,Vio viljum ao til deemis ad réandi
og kvioastillandi lyf séu parna inni
og vio stefnum a ad baeta peim viod
asiduna a nestu manudum.“ Na
pegar hafa Arni og Kjartan fengio
hros heilbrigoisstarfsfolks fra
oliklegustu sto0oum ao eigin sogn,
og abendingar um moguleika sem
veeri haegt ad baeta vio & sidunni.

Kjartan og Arni stefna 4 ad sekja
um styrk svo haegt sé ad borga for-
ritara ogjafnvel honnudi til a0 gera
siduna flottari og adgengilegri.
,Eg held ad sidan geri folki gagn og
petta gefi folki miklu betri med-
ferd,“ segir Kjartan. ,Sérstaklega
me0d bessi hattulegu lyfeins og
Oxycodone og Contalgin og fleiri
morfinskyld lyf. Svo veeri draumur
ef pad veri haegt ad tengja siduna
vid rafreenu sjakraskrarkerfin sem
erunotud a heilbrigdisstofnunum,
pannigad han sé enn adgengilegri
fyrir heilbrigoisstarfsfolk.

Félk er kynningarblad sem byduraug-
lysendum ad kynnavoérur og pjonustu
iformividtala og umfjallana.ibladinu
er einnig hefdbundid ritstjornarefni.
Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.
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framleiddir 4 ftaliu g

ur 100% evropskum : | o T JERDIR 35.48
ihlutum og efnum - - .
V. i S L e Mykra ledur til ad minnka -
) At e [ 3 T 3 . spennu og auka paegindi
Aukin mykt vid ékkla ‘ ; !
T e Reimalaesing, haegt ad vera
: ) Z . medssitthvora stillinguna yfir a
2mm gummibordi (grjotvérn) sem ettt @ . 4
hentar vel i islensku hraunlendi ... 2,6mm ekta italskt
............. i T Nubuck ledur

AKU skoérnir eru =~ AKU SUPERALP GTX Ha f 6u

GoreTex filma, 1
100% vatnsvérn ... [

Rullukefli til ad halda
jafnri spennu a reimum

rist, eda um okkla
IMS: Kerfi sem gefur auka .. Custom fit
mykt nidur i sélann innlegg

Dempun ..

Til ad velja rétta géngusko er
naudsynlegt ad bera saman allar
helstu gerdir. Best er ad gefa sér

gédan tima, fara a alla helstu

s6lustadi, préfa, mata og taka
upplysta akvoérdun.

AKU Exoskeleton, ....-
innan- og utanfétarstudningur

Vibram soli

faanlegir i
2 litum

faanlegir
2 litum

faanlegir i
3 litum

==

Léttir gonguskor herra / kvenna Borgarskor / Herra Léttir borgarskor / Herra Lagir gonguskor, borgarskor / Kvenna Lagir, millistifir gonguskér Borgarskor / kvenna

AKU Ledro FG MID GTX AKU Bellomont Il Mid Plus AKU Bellamont Gaia GTX AKU Riva High GTX
24.990 kr. 26.990 kr. 26.990 kr. 27.990 kr. 26.990 kr.

~
$r

.ol

Lagir gonguskor / borgarskor / herra Lagir gonguskor / borgarskor / kvenna GOnguskar med godan studning/ kvenna  Gonguskor med godan studning / herra Léttir gdngu-/ hlaupaskér / herra  Léttir g8ngu-/ hlaupaskér / kvenna

AKU Climatica NBK 6TX AKU Climatica Suede GTX AKU Selvatica GTX AKU Selvatica GTX
26.990 kr. 24.990 kr. HEIIIA HEIIIA 24.990 kr. 24.990 kr.

@EE2> SANDALAR 0G GONGUSKOR 5>

KEEN Venice kvenna ALLAN DAG’NN

Frabeert grip & breytilegu undirlagi,

sandalarnir anda vel en eru jafnframt med ALLA DAGA
lokada ta sem verndar taernar fyrir hnjaski.
b Léttir og areedanlegir.

Steerdir: 35-42 A LLTA F

15.990 kr.

KEEN Newport herra

Lokud ta sem verndar teernar fyrir hnjaski. Gott grip a séla,

hvort sem er & purru eda blautu undirlagi, innlegg métast

eftir feetinum og veitir gédan studning. betta eru sandalar
sem pu getur notad allan daginn, alla daga.

Steerdir: 40-48,5
15.990 kr.

KEEN Targhee Ill Mid WP herra/kvenna KEEN Venice Il H2 kvenna KEEN Targhee Il WP herra/kvenna
Vatnsheldir génguskor X Stillanlegt haelband, lokud ta Vatnsheldir génguskor

23.990 kr. 15.990 kr. 19.990 kr.

KEEN Newport H2 herra KEEN Evofit One kvenna KEEN Evofit One herra’kvenna

a X KEEN Rialto herra
Lokad heelband, lokud ta Gédur studningur, lokud t& Go6dur studningur, lokud ta Ledur, stillanlegt hzaelband og lokud t&
14.990 kr. 18.990 kr. 18.990 kr. a0k Y

Smidjuvegur 8, Graen gata
200 Képavogi, simi: 571 1020
www.ggsport.is

Fylgstu med okkur &
Facebook og & Instagram
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Dekraodu vio

Marga dreymir
um pykka og glja-
andi lokka enda
bykja peir sér-
lega adladandi.
En har okkar er
vist eins mis-
jafnt og vid erum
morg og eru
margir ad glima
vid harlos, punnt
har og purran

og viokvaman
harsvord. En pad
er 6parfiad or-
veaenta pvi pad
eru til lausnir.

ﬁl\
Hjordis Erna "Lf-)q
Porgeirsdottir A
hjordiserna@frettabladid.is fff A

Mjak medhondlun

baod er ekki gott ad pvo hario oft.
Iraun er betra ad gera pbad sem
sjaldnast vegna pess ad pad getur
slitid harinu og komid 6jafnvagi
anattarulega oliuframleidslu
harsvaroarins. Pad er mikilvaegt ao
vanda valio pegar kemur a0 pvi ad
fjarfesta i harsapu og harnaringu.
Pa er snidugt ad nota rakagefandi
og styrkjandi maska reglulega. Sér-
freedingar mala meo pviad bida
pangad til hario er oroio tiltélulega
purrt adur en paod er greitt en sja
ma skyr sénnunargogn i flestum
harburstum um pad hversu illa
harburstinn fer med hario.

Oliumeodferd

Efhario er mjog skaddao, hvort
sem pad eru lokkarnir sjalfir eda
endarnir, pa getur verid virkilega
gagnlegt ad medhdndla pad med
olium ogilmkjarnaolium. Pa eru
oliumedferoir af pessu tagi lika
virkilega gooar fyrir pa sem vilja
baeta harsvordinn og/eda érva har-
voxtog pa sérilagiefbattervio
ilmkjarnaoliu/m. bar ilmkjarna-

Regluleg oliumedferd styrkir og naerir harid.

Méndluolian hentar ve i héié.

oliur sem eru algengar i heima-
gerda oliumeoferod og eru taldar
hjalpa vio ad 6rva blooflaedi eru til
damis piparmyntuolia, tea tree og
réosmarin. Résmarin er stundum

o1

notad til pess ad viohalda dokkum
liti dékku hari pannig ad pau

sem eru ljéoshaerod ettu kannski ad
sleppa henni. Castor-olia pykir
afskaplega g60 vio harlosi og hefur

lengi verio notuo til pess ad pykkja
har og auka harvoxt, hvort sem um
reedir harin 4 h6foinu, augnharin
eda augabrunirnar. Olian er hins
vegar toluvert pykk og pvi getur
verio betra ad blanda henni saman
vio adrar léttari oliur eins og til
daemis aprikosu-, méndlu-, jojoba-,
larperu- eda bara hina sigildu
kokosoliu.

Leidbeiningar

Gotter ad hita smavegis af oliu
asamt nokkrum dropum af peirri
ilmkjarnaoliu, eda olium, sem pt
kyst, varlega i potti pangad til hun
er ordin vel volg og svo setja hana i
litla skal. Pad er lika haegt ad setja
oliunaiskal eda annad druggt ilat
oghita hanaivatnsbaoi. Mlt er
med ad setja oliunairakt har.
Settu handklaoi yfir herdarnar
og byrjadu ad dyfa fingrunum

eda pensli ofan i oliuna og bera
ihario. Bester ad einblina fyrst

a harsvoroinn og gefa sér g6oan
timaiad nudda hann en pad er

hario heima

akaflega notalegt og 6rvar blo-
flaeoi. Feerou pig svo rélega niour
harlokkana og settu ad lokum

vel af oliu @ endana. Hegt er ad
kreista ar afgangsoliu og bera aftur
ipangad til a0 sem mest af oliunni
er fariod inn i hario og pad lekur
ekki ar harinu. ba er gott ad setja
hario upp svo ad olian fari ekki i
allt. Melt er meo ad hafa oliuna
iharinuiad minnsta kosti 30
minutur og svo bvo hana ar en pad
er arangursrikast a0 gera petta
yfir nott. ba er mikilveegt ao setja
handklzaodi a koddann svo ad olian
smitist ekkiiramid og enn betra
veeri ad nota sturtuhettu til pess
ad vernda seengurfotin. Ef pa vilt
auka virknina enn frekar pa er gott
ad vefja heitu handklaedi utan um
hofuoio.

Oft parf tveer umferoir afhar-
sapu til pess ad na oliunni ar
hérinu. bau sem eru i nattarulegri
pelingum geta notad einhvers-
konar edik- og/eda matarsoda-
bléndu.

Laugardaginn 17. agust gefur Fréttabladio ut sérbladio
& L 4

Skolar & namskeid kemur Gt ad jafnadi prisvar sinnum a hverju ari.
Ad vanda er bodid upp fjolmargar frodlegar greinar og vidtol.

Allir sem eru velta fyrir sér nami i haust
munu fa i bladinu gada yfirsyn yfir pad sem er i bodi

Bladid er mjog vinsal valkostur ymissa menntastofnanna og einkaskdla
sem nyta bladid til auglysa eda kynna nam sem hefst i haust.

Nanari upplysingar um auglysingar og umfjallanir fyrir bladid veitir;

Jon ivar Vilhelmsson, markadsfulltrui Fréttabladsins.
Netfang, jonivar@frettabladid.is - Beinn simi 512-5429
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