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Kynningarblad

Fyrsti Gtskriftarhépur vidbragdsteymis Securitas for i gegnum erfitt nam i Sjukraflutningskéla Islands og lauk préfum med miklum glans. Peir munu hér eftir klaedast raudum jokkum sem greinir pa fra 6drum éryggisvérdum.

MYNDIR/ANTON BRINK

Sérheefoir i vettvangshjalp

Oryggishnappur Securitas er einfalt 6ryggisteeki sem veitir notendum og adstandendum peirra mikio éryggi inni 4 heimilum.
NokKkrir éryggisverdir i viobragdsteymi Securitas hafa sétt stift nam i vettvangshjalp og undirbtiningi fyrir sjiukraflutning.

ecuritas hefur { drarao-
Sir bodid vidskiptavin-
um sinum upp 4 Orygg-
ishnapp og pjonustu { kringum
hann. Oryggishnappur Secur-
itas er einfalt og fyrirferdarlit-
i0 oryggisteeki sem er borid um
hals eda ilnlid og er alltafinnan
seilingar ad sogn Gudmundar
Arasonar, forstjéra Securitas.
»Verdi 6happ, veikindi eda slys
innan heimilisins pa er nég ad
yta 4 hnappinn til pess ad kom-
astibeint talsamband vi0 stjérn-
st00 Securitas. Par er sérpjalfad
starfsfolk 4 vakt 24 tima 4 sdlar-
hring alla daga 4rsins. Adstod
er strax veitt { gegnum talsam-
band vid hnapppega og um leid
er viobragdsteymi sent heim til
vidkomandi.”
Oryggishnappurinn er til pess
aetladur aod veita folki oryggi 4
heimili sinu { peim tilgangi ad
pad geti btiid par sem lengst,
4dsamt pvi a0 beeta lifsgeedi pess.
,Einn af kostum hnappsins er
s& a0 hann dregur verulega ur
dhyggjum adstandenda sem
vita af sinum ndnustu { 6ruggum
hondum 61llum stundum. Pjén-
ustan stendur 6llum til boda en
Sjukratryggingar Islands greida
nidur hluta af kostnadinum fyrir
skj6lstaedinga sina. [ dag eru um

HJAIRSEM

_—__ N
2.000 vioskiptavinir okkar um

alltland me0 6ryggishnapp sem
tengdur er Stjérnst60 Securitas.”

Vidbragdsteymi Securitas

Ad s6gn Gudmundar hafa allir
oryggisverdir Securitas hlot-
i0 oryggisvardapjalfun og eru
vel pjalfadir { adsteedum sem oft
blasa vid peim sem eru fyrst-
ir 4 vettvang 6happa. ,Securitas
hefur hins vegar dkvedio a0 stiga
skrefi lengra og bj60da vioskipta-
vinum sinum upp & enn betri og
sérheefdari pjonustu med pvi ad

auka pjalfun Vidobragdsteymis
Securitas. Med samvinnu Sec-
uritas-skélans og Sjukraflutn-
ingaskéla Islands hafa atta 6rygg-
isverdir farid { gegnum stift ndm
ivettvangshjalp og undirbining
fyrir sjukraflutning. Sérpjalfadir
starfsmenn Securitas munu pvi
i framtidinni tryggja, med enn
skilvirkari heetti en 40ur hefur
pekkst, ad hnapppegar fai besta
mogulegan undirbining fyrir
flutning 4 sjukrahus eda komu
sérfraedinga svo sem sjukraflutn-
ingsmanna og laekna.”

Einn kostur
oryggishnapps-
ins er sd ad hann
dregur verulega
ur dhyggjum
adstandenda, ad
sogn Gudmund-
ar Arasonar, for-
stjora Securitas.

Raudi jakkinn

beir dryggisverdir { viobragds-
teymi Securitas, sem hafa fario
1 gegnum namio, eru kleddir {
raudan oryggisvardarjakka sem
adgreinir p4 fré hefobundnum
oryggisvoroum i svortu jokkun-
um. ,Markmid Securitas er ad
sem flestir dryggisverdir { vio-
bragdsteymi fyrirteekisins fari
i gegnum pessa pjalfun. Stefna
Securitas er ad veita atid fra-
baera pjénustu og vid erum stolt
af pessari viobét vid pjénustu-
frambooid okkar.”

FRABAR VIDBOT

Iris Arnadéttir hefur haft eftir-
lit med 6ryggishnéppum fra
arinu 2011 og verid tengill vid
notendur peirra. HUn segir
rauda jakkann frdbeera vidbot
vid nuverandi pjénustu vid
hnapppega.,Fyrstu vidbrogd
4 stad skipta 6llu mali og pvi
betur sem 6ryggis- og vid-
bragdsadilar eru pjalfadir pvf
betra.” Sjalf hefur hun 1 starfi
sinu ordid vitni ad kritiskum
augnablikum.,Pad er ekki ndg
med ad pad sé dnaegjulegt ad
pjélfun 6ryggisvarda sé tekin
& enn haerra stig heldur einnig
ad sja hversu mikinn ahuga
petta vekur medal starfsfolks
Securitas. Eg er sjalf f naesta
hépi sem fer f gegnum pessa
pjalfun og hlakka mikid til ad
klze®ast rauda jakkanum.

4Fyrstu vidbrogd 4 stad skipta 6llu
mali” segir Iris Arnadéttir.
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Dansad alla
sunnudaga

Félag eldri borgara i Reykjavik er 4 medal
steerstu félagasamtaka landsins, meo teeplega
niu pusund félagsmenn. Félagio berst fyrir
hagsmunum eldri borgara en heldur einnig
uti vioamikilli starfsemi fra félagsheimilinu
ad Asgardi i Stangarhyl.

ara en hagsmunir eru meira en bara ad berjast fyrir beettum
kjorum. Eitt af okkar adalmarkmidum er ad styrkja félagslega

virkni,“ segir Gisli Jafetsson, rekstrar- og skrifstofustjéri félagsins.

,Vi0 holdum uti vidamikilli starfsemi fré félagsheimili okkar ad
Asgardi { Stangarhyl og héfum beett vi starfid jafnt og pétt. Freedslu-
fundum og stuttum ndmskeidum hefur fj6lgad na & hausténn. Margt
spennandi er 1 bodi, auk fastra patta, sem eru danskennsla d manu-
dogum, Qigong efling lifsorkunnar og skék 4 pridjudégum, géngu-
hépur, songvaka og songfélag 4 midvikudégum, siddegisdans, bok-
mennta- ogljodahdpar & fimmtudégum, ségunamskeid a fostudog-
um svo byrjum vid nyja viku med dansleik 4 hverjum sunnudegi.

»Pa erum vid pegar farin ad skipuleggja sumarferdina fyrir nesta
sumar en félagio stendur fyrir lengri og skemmri ferdum, baedi
innan lands og utan,” segir Gisli.

Félagio er opid 6llum 60 ara og eldri og segir Gisli stodugan
straum nyrra félaga. Leitast sé vi0 ad veita pjénustu vio allra heefi.

,Vi0d sponnum { raun stéran hluta af aeviskeidi hvers félaga eda
allt ad prjatiu dra aldursbil og hugsum dagskrana tt fra pvi. Hingad
leita einnig margir med sina erfidleika og pad er stdr pattur { okkar
starfi ad hlusta 4 félagsmenn. Félagio gefur einnig tt Félagstidindi
tvisvar 4 4ri og er seinna blad drsins ad berast félagsmoénnum pessa
dagana.”

Gisli segir pvi alltaf n6g um ad vera.

,Vi0 verdum til demis med svidaveislu niina 4 laugardaginn.”

Nénari upplysingar um starfsemi félagsins m4 finna 4 www.feb.is

F élag eldri borgara i Reykjavik er hagsmunafélag eldri borg-

LEitt af okkar adalmarkmidum er ad styrkja félagslega virkni,” segir Gisli.
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svo fatt eitt sé nefnt.

Gisli Jafetsson, rekstrar- og skrifstofustjori Félags eldri borgara, segir félagid halda ati vidamikilli starfsemi
fyrir teeplega niu pusund félagsmenn, sextiu ara og eldri.
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Fréttabladid er mest lesna dagbladid med glaesilegt forskot
a keppinautana. Medallestur Fréttabladsins i aldurshopnum
25-54 ara er 73% a hofudborgarsvaedinu. ™

Vid bendum auglysendum a ad notfaera sér forskotid pegar
peir velja dreifingarleid fyrir fj6lpost sinn. Vid dreifum sex
daga vikunnar til heimila & staersta markadssvaedi landsins.
Hafdu fj6lpdstinn pinn inni i Fréttabladinu.

bad er ahrifarik leid til ad koma skilabodum um voru eda
pjonustu beint inn & heimilin.

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448
eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladio skilar arangri!

*Prentmidlakénnun Capacent oktober-desember 2012 - héfudborgarsvaedi 25-54 ara

Algengasta orsok lélegrar sjonar

hja folki sem komio er

Aldursbundin augnbotnahroérn-
un (AMD) er algengasta orsok 1é-
legrar sjonar hja félki yfir sex-
tugu. Han veldur ekki sarsauka
og leidir nénast aldrei til algjors
sjontaps pvi adeins midjusjon-
in verdur fyrir skemmdum. Pad
pydir ad ndnast allir med AMD
munu halda neagri hlidarsjon til
ad komast um og vidhalda sjalf-
steedi sinu.

A fyrstu stigum AMD verdur
midjusjonin 6skyr eda bjogud.
Hlutir geta teki0 & sig 6venjulega
steerd eda 16gun, beinar linur
geta virkad hlykkjéttar eda bogn-
ar og stafir { oroum geta horfid.
bessar breytingar geta att sér
stad 4 stuttum tima eda proast &
morgum méanudum. Félk getur
ordid viokveemt fyrir ljosi eda séd
lj6s, form eda liti sem ekki eru til
stadar. Par sem AMD hefur dhrif
4 midju sjonhimnunnar munu
peir sem hafa hana taka eftir
flekkjum eda bletti fyrir midju
sjonar 4 sidari stigum sjukdéms-
ins. Pad gerir pad ad verkum ad
lestur, skrift og ad pekkja litla

hluti eda andlit verdur erfidara.
Eins og sakir standa er engin
g60 lyfjameofero tiltek vid
AMD og ekki hefur heldur tek-
ist ad finna orsdk hennar. Samt
sem adur eru ymsir dheettu-
peettir til stadar. Peir eru eftir-
farandi: aldur, erfdir, reykingar,
sélarljos og neering. P6 ad hvorki
sé haegt ad koma { veg fyrir ad
vi0 eldumst, né hafa ahrif 4 pau

yfir sextugt

A

gen sem vid erfum, er haegt ad
stjérna peim umhverfispattum
sem tengjast AMD. Ad vernda
augun fyrir sélarljési, neyta
hollrar feedu med nég af avoxtum
og greenmeti og haetta ad reykja
getur allt dregio Gr haettunni a ad
f4 AMD. Rannsodknir hafa synt ad
viss vitamin og feedubdtarefni
geta seinkad proun sjukdéms-
ins litilshéattar.

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000 Umsjénarmenn auglysinga: Jénatan Atli Sveinsson, s. 512-5429, jonatan@365.is
Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Virkir patttakendur i eigin lif
Velferoarraouneytio hefur lagt heimahjukrun i Reykjavik til fjarmagn til a0 setja af stao tilraunaverkefnio ,,Sem lengst vid

stjornvolinn i eigin 1ifi“. Verkefnio er byggt 4 danskri fyrirmynd sem hoéfst sem tilraunverkefni i danska sveitarfélaginu Fredericia
ario 2008. Verkefnid hefur hlotio fjolda viourkenninga og verdlauna en undirbuningur pess er hafinn hja Reykavikurborg.

alefni aldradra hafa verio
mikio { umraedunni ad
undanférnu og ber par

mikid 4 umredunni um heekk-
andi lifaldur og fjélgun aldr-
adra. borf er & fjolbreyttri adstod
til pessa héps en innan hans eru
6likir einstaklingar med mis-
munandi parfir. T stefnu Reykja-
vikurborgar { mdlefnum eldri
borgara til drsins 2017 kemur
fram syn til framtidar sem snyst
m.a. um pad hvernig Reykjavik-
urborg getur stutt vio samfélags-
patttoku og virkni eldri borgara,
ad sogn Sigurlinu Andrésdéttur,
verkefnastjora hja Reykjavikur-
borg. ,bvi er mikilvaegt ad pjon-
ustan sé pannig uppbyggd ad
starfsfélk { heimapjénustu og 4
stofnunum leggi sig fram um ad
virkja frumkveaedi og né fram vilja
peirra sem pjénustunnar njéta.

Til ad tryggja samfellu { pjon-
ustu og heildarsyn er stefnt ad pvi
ad 0ll neerpjénusta verdi 4 hendi
Reykjavikurborgar. Nu pegar er
heimahjikrun rekin sem hluti af
heimapjénustu borgarinnar sam-
kveemt pjéonustusamningi milli
rikis og borgar og 4 naestu &rum
er stefnt ad pvi ad 6ll 6ldrunar-
pjoénusta feerist frd riki til sveit-
arfélaga.”

Reykjavikurborg leggur
dherslu & forvarnir { mélefnum
eldri borgara en med 6flugum
forvérnum er haegt ad auka lifs-
geedi og studla ad virkni og heil-
brigdi borgara. Brynt er ad fjol-
breyttur studningur til sjalf-
steedrar busetu sé fyrir hendi til
a0 stydja folk til a0 btia sem lengst
heima, pratt fyrir heilsubrest eda
feerniskerdingu.

[ samraemi vid p4 stefnu stjérn-
valda { médlefnum aldradra um

hjalp til sjalfshjalpar hefur vel-
ferdarraduneytio lagt heima-
hjikrun i Reykjavik til fjairmagn
til ad setja af stad tilraunaverk-
efnid ,,Sem lengst vid stjérnvol-
inn { eigin 1ifi“ sem er byggt a
danskri fyrirmynd sem er verk-
efnio ,Lengst muligt i eget liv*
sem hofst sem tilraunaverkefni {
danska sveitarfélaginu Fredericia
4rid 2008.

Ad sdgn Asbjargar Magnus-
déttur, idjupjélfa hja Reykjavik-
urborg, hefur verkefnid feng-
i0 fjolda vidurkenninga og
verdlauna. ,Hugmyndafredi
Fredericia-mddelsins snyst um
ad virkja eldri borgara og styrkja
pa til ad vera virkir patttakendur
i eigin lifi eins lengi og mogulegt
er. Markmidid med verkefninu er
pviad beeta lifsgeedi eldri borgara
og 4 sama tima a0 seinka peim
timapunkti ad viokomandi purfi
opinbera adstod.“

Minni hjalp
[ Fredericia féru einstaklingar ad
medaltali { gegnum 6-8 vikna end-
urheefingu par sem unnid var ad
pvi ad nd peim markmidoum sem
ho6fou verid sett { upphafi. , Eftir
mat & tveggja ara timabili kom {
lj6s ad eftir ad hafa farid i gegnum
pessa nyju adferdafraedi purftu
45% notenda enga hjalp, 40%
purftu minni hjélp en peir hefou
annars purft og 15% fengu sému
hjélp og peir hefou haft 4dur.”
Sigurlina og Asbjorg segja sér-
stodu Fredericia-mddelsins vera
ad hugmyndafraedin gangi ut 4
ad pjalfa starfsmenn til a0 leid-
beina og pjalfa eldri borgara i pvi
a0 gera hlutina sem mest sjalf-
ir. Unnid er ad pvi ad byggja upp
gott samstarf vid eldri borgara

Verkefnahoépurinn: Aftari r6d fra vinstri: Linda Sjofn porisdéttir hjukrunarfraedingur og Sigurlina Andrésdottir verkefnisstjori. Nedri

r6d fré vinstri: Asbjérg Magnusdéttir idjupjalfi og Eyran Jonatansdéttir félagsradgjafi.

med vel skilgreindum starfshép-
um sem vinna markvisst ad sett-
um markmidum.
Undirbuningur fyrir verkefnio
hjé Reykjavikurborg er hafinn og

erunnio ad pvi ad f4 fagadilainn {
sérstakt teymi sem stofnad verdour
fyrir petta timabundna verkefni.
Tilraunaverkefnid verdur { hond-
um heimapjénustu Reykjavikur
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og er @tlunin ad préa kerfi sem
taki mio af pvi ad sveitarfélog og
riki horfi { meiri meeli til endur-
heefingar og forvarna i heimahus-
um med virkri patttoku aldradra.

V ° 1 ° ] Y 4 ] °
Pau viohorf sem &dur voru rikjandi um ad edlilegur endir & eviskeidinu veeri &
dvalar- og elliheimil eru & undanhaldi. Auka parf adstod vid aldrada heima fyrir.

okaverkefni Eyranar Jén-
Latansdéttur, félagsraogjafa
i norrenu MA-ndmi { 6ldr-
unarfredum fra Héskola [slands,
byggir 4 ranns6kn medal 67 ara og
eldriiReykjavik sem fa heimapjén-
ustu og eiga sampykkt ferni- og
heilsumat { dvalarrymi. Verkefnio
ber titilinn ,,Heima alla &vi? Helstu
ahrifapeettir er kemur ad pvi ad eld-
ast heima“ og par leitast Eyrun,
sem starfar sem félagsradgjafi hja
Heimapjonustu Reykjavikur, vid
ad svara spurningunum um helstu
dhrifapaetti pegar kemur ad mogu-
leikum & ad eldast heima og hvada
ahrif magn og gadi heimapjénustu
hafa 4 pd moguleika.
N yfirliti verkefnis kemur fram ad
4 neestu arum og aratugum er gert
rad fyrir mikilli fjolgun aldradra og
sérstaklega er gert rad fyrir ad fjolgi
i elsta aldurshépnum. A sama tima
er stefna stjérnvalda ad draga ur
stofnanavaedingu og gera 6ldrudum
kleift ad biia sem lengst heima med
videigandi studningi og pjénustu.”
Hun segir pessar dherslur vera {
samraemi vid vilja aldradra enrann-

soknir hafa synt ad langsteersti hluti
aldradra vill biia heima sem lengst.
Fleiri aldradir munu pvi bta leng-
ur heima 4 komandi drum og purfa
adstod, medal annars hja Heima-
bjénustu Reykjavikur. I verkefninu
er einnig fjallad um sampeettingu
heimapjénustu sem unniod hefur
verid ad hér 4 landi 4 sidustu drum
i Reykjavik.

,Nidurstoour rannsoknar leiddu
1 1j6s ao flestir séttu um dvalar-
rymi af heilsufarsasteedum, oft {
tengslum vid brddaveikindi eda
innlogn & sjukrahus. Einnig komu
til adrir dhrifapeettir svo sem 6hent-
ugt htisnaedi og 6skir frd adstand-
endum. P4 kom { 1j6s ad magn og
ga0i heimapjénustu geta haft mikil
ahrif 4 hvort aldradir telji sig geta
buid 4fram heima.”

Meodal patttakenda kom fram
ad gera pyrfti heimapjénustuna
sveigjanlegri, medal annars gagn-
vart aksturspjonustu og heims-
endingu 4 mat. Dagdvdl reyndist
morgum einnig mikilveegur félags-
legur studningur. ,Af peim fimm-
tan sem téku patt { rannsékninni

,Meirihluti patttakenda vill bda afram
heima eins lengi og mégulegt er,” segir
Eyrun Jonatansdottir, félagsradgjafi hja

Heimapjonustu Reykjavikur. MYND/GVA
toldu prettan ad peir geetu buio
afram heima med somu eda meiri
adstod heim. Pau vidhorf sem
4our voru rikjandi um a0 aldrad-
ir eettu ad draga sig { hlé og edli-
legur endir 4 eviskeidinu veeri &
dvalar- eda elliheimili eru & und-
anhaldi og mikilvegt ad koma til
mots vid aukna porf aldradra fyrir
adstod heima par sem meirihluti
patttakenda vill bia afram heima
eins lengi og mogulegt er og rann-
soknir syna ad er grundvallaratridi
pegar kemur ad lifsgeedum.”

ingarmidlun og tilraunastarf-
semi, verdi brautrydjendur nyrra
lausna 4 svidi velferdarmaéla.
»Markmio keppninnar er ad proa
nyjar teeknilausnir sem geta nyst
6ldrudu og fotludu folki til pess
ao lifa sjalfsteedu lifi pannig ad
pad sé sidur had opinberri pjon-
ustu. Leitad verdur eftir sam-
starfi vid einkafyrirteeki, sprota-
fyrirteeki, rannsdknastofnanir,
ndmsmenn, heilbrigdisstarfs-
menn innan sveitarfélaga sem
utan og vid dhugasama einstak-
linga.“

Allir geta sent inn hugmynd-
ir en keppnin 4 a0 leida til pess
ad préadar verdi nyjar lausn-
ir til adstodar viod aldrad og fatl-

Samkeppni um lausnir
Jyrir aldrada og fatlada

Hofudborgir Nordurlandanna, Helsinki, Kaupmannahofn, Osl6,
Stokkhélmur og Reykjavik, standa fyrir verdlaunasamkeppi 4 svidi
velferdarteknilausna i samstarfi vio Nordic Innovation, sem er
stofnun & vegum norreenu rddherranefndarinnar. Ad ségn bPor-
hildar Egilsdéttur, deildarstjéra heimpjonustu, er hugmyndin
su ad Nordurléndin, med 6flugu tengslaneti, gagnkvaemri pekk-

ad félk 4 heimilum sinum auk fagfélks sem veitir pvi pjénustu ad
sogn Porhildar. ,Markmidio er einnig a0 skapa vidskiptateekifeeri
fyrir starfandi og ny fyrirteeki. Adalverdlaunin verda ein milljén
norskra kréna en allir sem komast { trslit fa studning vio ad proa
hugmyndir sinar. Verkefnid mun hefjast formlega i jantiar 2015.

bérhildur Egilsdéttir, deildarstjori
heimpjénustu Reykjavikurborgar.
MYND/UR EINKASAFNI
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l.eikurinn lettir lundina

Leikfélagio Sntour og Sneelda er skipad dhugaleikurum sextiu ara og eldri. Leikfélagio hefur starfad i 24 ar, var lengst af deild innan
Félags eldri borgara en er nu sjalfsteett starfandi. Atlunin er ad setja upp leikverk i vor og 6skar hépurinn eftir fleiri félogum.

etta er afskaplega skemmti-
plegt, baedi ad leika og vera

med félkinu. Pad er mjog
gaman a0 skapa persénurnar sem
madur er ad leika auk pess sem
pad er heilmikil heilaleikfimi ad
leggja textann & minnid en pad
skerpir heilann,” segir Bjorg Adal-
steinsdottir, formadur leikfélags-
ins Snudur og Snelda. , Félk helst
i pessu alveg pangad til bad heettir
ad geta leert utan ad,” segir Bjorg
glettin og ber leikstjéra héps-
ins vel séguna. ,Bjarni Ingvars-
son er svo polinmdédur og yndis-
legur. Hann er ekkert ad asa sig
upp bott folk sé ekki alveg buid
ad meotaka hlutina einn, tveir og
fimmtiu,“ segir hin gladlega.

Leikfélag med sogu

Leikfélagid Snidur og Snaelda
var stofnad { januar 1990 af Sig-
ridi Eypérsdéttur og Brynhildi
Olgeirsdottur. A hverju 4ri eru
leikverk tekin til syninga, ymist
gomul eda ny. P4 hafa nokkrir
innan leikhépsins skrifad leik-
verk byggd 4 gamla timanum
sem leikhépurinn hefur sidan
spunnid afram. Ma par nefna
Astandséarin, Raudu klemmuna
og [ lifsins 6lgusj6, séngleik med
gémlum slégurum frd sildaraev-
intyrinu 4 Siglufiroi.

A vef Félags eldri borgara er
upphaf leikhtssins rakid. Bryn-
hildur Olgeirsdéttir var fyrsti for-
madur leikfélagsins. [ lok 9. 4ra-
tugar sidustu aldar, p4 komin 4
eftirlaunaaldur, sé hian auglyst
framsagnarndmskeio hja Sigridi
Eypdrsdéttur, for a ndmskeidio og
neervera hennar par kveikti dhuga
hjé Sigrioi ad stofna leikfélag eldri
borgara. Fyrstu tvo &rin snerust
um framsogn og listina ad leera ad
tala, en fra 1992 hafa verio synd
ny verk arlega. Nafnid Snudur og
Sneelda var dregid ut fra peirri
stadreynd ad svidsetning leikrits
sé halfgerour spunarokkur. Leik-
stjorinn er vio fotafjolina og letur
allt sntast og pradurinn fer upp 4
snelduna.

Sjalfstaett starfandi leikhus

Nokkur breyting vard 4 starf-
semi leikhussins & sidasta &ri.
,Pad voru nokkrir umbrotatimar

hja leikfélaginu { fyrra par sem
pad var ad breytast tir pvi ad vera
deild undir merkjum Félags eldri
borgara i Reykjavik og ndgrenni
yfir { ad vera sjalfsteett leikfélag
med eigin kennit6lu. Starfid 14
pvinidri ad einhverju leyti,“ segir
Bjorg. Nu er hins vegar stefnt ad
pviad setja & svi leikrit eftir 4ra-
mot.

,Vi0 erum byrjud ad hittast og
reda efnisval vetrarins en okkur
langar ad fa fleira félk til 1ids vid
okkur. Hins vegar er svo margt
um ad vera alls stadar og mikid
frambod af afpreyingu ad pad
reynist stundum erfitt,” segir
Bjorg, en lofar peim sem taka
patt g6dum félagsskap og mikilli
skemmtun.

Leikhépurinn hefur sfinga-
adstoou { félagsmiostoo aldr-
adra { Hraunbe 105 en sidustu
ar hafa syningarnar verio settar
upp 1 10n6. P4 hefur leikhdpur-
inn einnig tekid upp 4 pvi ad fara
med styttri skemmtidagskra inn
4 félagsmiostodvar aldradra sem
Bjorg segir a0 sé vinseelt hjé folki
en gagnrynir p6 hversu takmork-
ud fjarrad félagsmidst6ovarnar
hafi til ad bj6da gestum sinum
upp & afpreyingu.

Mikil gledi a sefingum
Leikstjérinn Bjarni Ingvarsson
hefur fylgt leikfélaginu néanast
fra upphafi. ,Eg setti upp naest-
fyrstu syninguna og var til skipt-
is { nokkur 4r en sidustu fjértan
ar hef égverid adalleikstjori hops-
ins,“ segir Bjarni, sem finnst afar
gaman ad vinna med svo lifs-
reyndu félki. ,Petta er allt saman
félk sem komid er 4 eftirlaun og
hefur 4geetan tima, mikinn dhuga
aviofangsefninu og leikhusi yfir-
hofud. Pad er gaman a0 sja pegar
félk sem er heett ad vinna hell-
ir sér svona ut { ahugamdlio sitt,”
segir Bjarni og tekur fram ad leik-
husvinnan taki mikinn tima. ,Vid
efum mikio lengur en almennt
gerist hja dhugaleikfélogum. Vid
byrjum ad eefa dalitid { oktéber,
eda névember en eftir dramot
er ft ndnast daglega nema um
helgar fram { februar, pegar syn-
ingin er sett 4 svi0,“ segir Bjarni.
Hann segir mikla gledi rikja &

Bjorg er hér fremst med harmoéniku i fanginu. Myndin er tekin 2012 pegar sett voru upp leikritin Rédabrugg og Bland i poka.

Hér er leikhopurinn eftir vel heppnada syningu & Dularfulla skokassanum.

efingum. ,Pad er margt sem er
spjallad um, og ekki alltaf njorv-
ad nidur viod viofangsefnid. Oft er

/ 4

farid um vidan voll eftir pvi hvad
er a0 gerast i pjéofélaginu og um-
reedurnar verda oft mjog liflegar.”

vid Laugalcek - simi 553 3755

MYND/BJARNI INGVARSSON

Pbeir sem vilja taka patt i leik-
félaginu geta haft samband vid
Bjorgu i sima 557 5325.

Stcerdir $6-50 @ verdi fra 18.000 frdruun
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Einfaldur studningur getur skipt ollu fyrir pa sem eiga erfitt med ad
komast um. Handfong, seeti, slar til ad stydjast vid, t.d. & badherbergi,

sjalfvirk hurdaopnun eda hurd med fjarstyringu, auka oryggi og létta undir

i daglegri umgengni. Gleaesileg honnun gledur augad og neerir salina og i
S I UD N I N G U R fiolbreyttu voruvali Véla og verkfaera er mikid af hlutum sem audvelda
hreyfihomludum ad taka patt i daglegu lifi med reisn.

WV VELAR & VERKEARI

VELAR & VERKFZRI - Skatuvogur 1 C - 104 Reykjavik - Simi: 550 8500 - Fax 5508510 - www.w.is
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bad skiptir ekki mali hver hreyfingin er. Jé_ga gerir til deemis mjog gott.

Regluleg hreyfing baetir minnid

Allar rannsdéknir benda til pess ad regluleg hreyfing beeti lifsgeedi eldra folks til mikilla muna. Nyjar rannséknir syna einnig ad meo
pvi ad stunda einhvers konar hreyfingu verdur minnid mun betra. Oll hreyfing er til g6ds. Gongutiirar jafnt sem likamsreekt.

amkveemt nyrri rannsékn
S sem unnin var vid Karol-

insku stofnunina 1 Stokk-
hélmi hefur regluleg hreyfing hja
félki 4 aldrinum 60-70 4ra mikil
og g60 4hrif 4 lifsgeedi. Bl6ofledi
eykst til heilans og minnid verd-
ur miklu betra. Rannséknin synir
svo ekki verdur um villst ad hreyf-
ingin hjélpar félki sem er med 1é-
legt minni.

Vid hreyfingu eykst upptaka
strefnis { likamanum og védvar fa
meiri neringu. Hreyfingin eykur
moguleika likamans til ad brjéta

nidur fitu og kolvetni. Vid pad eykst
orka hja viodkomandi og bl6ofleedi
verdur betra. Pad hefur verio ljést
i nokkurn tima ad hreyfing beetir
lifsgaedi aldradra til mikilla muna.
Nyjar rannséknir sem gerdar eru
stadfesta petta enn frekar. Reglu-
leg hreyfing minnkar dheettu 4
hjartasjukdémum og 6timabeer-
um dauda.

Oll hreyfing g6d

Pad er i rauninni alveg sama hver
hreyfingin er. Pad er gott ad stunda
leikfimi, synda, hjdla, skokka eda

DROSSTAMINUS

OFLUGT NATTURULEGT EFNI FYRIR KARLMENN

Pissar pa oft &
noattunni?

Er bunan ordin
kraftlitil?
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PAD-ETAMBNLIS o spennand rung
wrmi g Rl o et asthod harbrmdnmem
e Fuala snieres. Q0T TTEkLra )
DBALFRRIrTH sap e walded

wandradiom W gkl

TR0 T AR | 0T
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PRO-STAMINUS ‘ -
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T AT R ET LT YT

AHRIFARIK

LEID TIL AD VIDHALDA
GOPRI SJON

af blaberjapykkni og Idteini.

BELLAVISTA er eitt flugasta faedubétarefnio
markadnum fyrir sjonina. Nattdrulegir plontukjarnar
asamt vitaminum og steinefnum sem gegna mikil-
vaegu hlutverki i ad vidhalda goédri og skarpri sjon
langt fram eftir aldri. | BELLAVISTA er hatt hlutfall

Kynntu pér BELLAVISTA & www.gengurvel.is ’

Feest i flestum apoétekum, heilsubidum og heilsuhillum stérmarkadanna

dansa. Oll hreyfing er til goda. Ekki
er verra ad stunda fleiri en eina
tegund af hreyfingu. Nyleg rann-
sékn sem gerd var { bPyskalandi
synir ad pad er ekki bara eldra félk
sem hefur gott af hreyfingu, yngra
folk feer lika betra minni stundi pad
hreyfingu. Rannsékn sem gerd var
iBandarikjunum fyrr 4 pessu 4ri og
birtist { Acta Psychologica synir ad
kraftlyftingar eru somuleidis g60
hreyfing. Peir sem stundudu lyft-
ingar fengu sterkari vodva og bein,
juku brennslu likamans, styrktu
6naemiskerfid og baettu minni sitt

til mikilla muna. Samkvamt rann-
s6kninni er aukid bl6dfledi til
heilans lykillinn af betra minni.
Allir vita ad kyrrseta er heettuleg
og bad md hafa i huga a0 aldrei er
of seint ad byrja ad hreyfa sig.

Go6dur arangur

Rannsdknin sem gerd var vio Kar-
olinsku stofnunina nédi einungis
til félks sem er yfir sextugu. Einn
hépur hreyfdi sig { halftima prisvar
iviku, annar hépur gerdi teygju- og
slokunarafingar. Likamleg hefni
var skodud hja badum hépum og

Sifellt kemur
” betur i ljos
hversu hreyfing er holl
fyrir allan aldur.

minni kannad. Badir hdparnir voru
i betra andlegu jafnveegi eftir til-
raunina og minnid var mun betra.
Bestum drangri{ baettu minni ndoi
f6lk & aldrinum 60-70 4ra. Heilinn
virdist hafa minni heefileika til ad
breyta sér pegar félk er komid yfir
sjotugt.

pott f6lk & 6llum aldri geti
misst heyrn gerist pad einna
helst eftir 65 ara aldurinn. Med
aldrinum minnka heefileik-
ar okkar til ad heyra mjak ha-
tidnihlj60. Sumir taka eftir pvi
ao eiga erfidara med aod fylgj-
ast med samtali i fjolmenni
eda klio, adrir taka eftir pvi ad
peir heyra ekki lengur fugla-
song i gardinum. Fuglasong-
ur er eitthvad sem vel er haegt
ad lifa &n en pegar vidkomandi
heyrir ekki adalatridi 4 fundum
og samkomum er vandamalid
mun steerra.

Pegar heyrn skerdist pa ger-
ist pad oftast 416ngum tima.
bvi getur reynst erfitt ad atta sig

4dvandamalinu og mikilveegt ad
pbekkja einkennin. Eftirfarandi
eru nokkur deemi um einkenni
heyrnarskerdingar sem vio-
komandi getur ordio var vio:

@ A0 finnast f6lk muldra, tala
oskyrt eda laegra en pad er
vant ad gera

@ A0 horfa meira 4 varir eda
andlit vidmeelenda til ad
fylgja eftir samtali

® AQ eiga i erfidleikum med ad
heyra i fjolmenni eda klid

@ burfa ad haekka hlj6dstyrk
isjonvarpi eda itvarpi um-
fram pad sem 6drum fjol-
skyldumeodlimum finnst
edlilegt

Heyrnarskerding tengisi
oftast heekkandi aldri

@ Finnast erfitt ad heyra i leik-
husi, kirkju eda 4 60rum
samkomum
Talid er ad um tiu présent

mannkyns hafi heyrnarskero-

ingu ad einhverju leyti sem hafi

&hrif & samskiptaheaefni peirra.

Faraldsfreedirannséknir gefa

til kynna ad pessi présentutala

muni heekka par sem 6ldrudum

sé stoougt aod fjolga.

Tidni heyrnarskerdingar er
mest hja peim sem eu 65 dra og
eldri en talid er ad um 33 proé-
sent pessa aldurshéps séu med
skerta heyrn og um fimmtiu
présent peirra sem eru 75 4ra
eda eldri.

Heimild: Heyrnarteekni.is

begar heyrn
skerdist
gerist pad

oft a [longum
tima og oft
erfitt fyrir vid-
komandi ad
atta sig a pvi.
MYND/GETTY




Fridindakerfi fyrir askrifendur 365

SVONA FARDU
AFSLATT AN PESS
AD BIDJA UM HANN!

b0 FEKKST AFSLATT
VEGNA PESS AD b0
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Maetir a greidslustad Notar debet- eda kreditkort latturinn reiknast
skrad 1 VILD sjalfkrafa

Engir punktar, engin aukakort og ekker

Allir askrifendur sjonvarps- eda fjarskiptapjonustu
365 fa na sjalfvirkan afslatt hja fjolda fyrirtaekja
og verslana an pess aé purfa aé bidja um hann.
bad eina sem parf ad gera er ad skra greidslukort
fjolskyldunnar 1 VILD a 365.is.
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KNUS 0G HLYJA GERA KRAFTAVERK

Snerting er hid fullkomna lyf vid hinum ymsu salar- og likamskvillum.
Hvort sem pad er handaband, fadmlag eda nudd leekkar snerting blod-
prysting og 6ran hjartslatt, styrkir naemiskerfid, linar sarsauka, dregur
ur kvida og eykur hamingju. Verum pvi dugleg ad snerta gamla félkid.
@ A0 haldast i hendur vid astvin er einkar réandi. Pad veldur notalegri
samlidan, eykur 6ryggistilfinningu og minnkar kvida.

@ Hlytt og gott fadmlag faer dstarhormonid oxytédsin til ad flaeda, pad
HUGAD AD HOLLUSTU dregur ur streitu og fyllir folk trausti og 6ryggi gagnvart hvort 6dru. Nid-
begar aldurinn ferist yfir og urstodur rannséknar syndi ad streituhormén meeldist enn laegra heilli
folk haettir ad vinna verdur pad klukkustund eftir fadmlag & milli fullordinna maedgina og maedgna.
stundum minna svangt en aour @ Nudd slakar & védvum, laekkar blédprysting og dregur Ur streitu-
pegarallt var & fullum gangi hormaéninu hydrékortiséni sem baelir Snaemiskerfid. Vid nudd naer

fifinu. Ekki er po snidugt ad likaminn ad endurhlada sig og um leid styrkist dnaemiskerfid.
svelta sig. Godur morgunverdur

er dkvedin vitaminsprauta fyrir
daginn. begar ekki er verid ad
flyta sér Ur husi er gott ad slaka . .
a yfir gédum morgunverdi.
Folk parf ad vera medvitad e
um hollustu, pvi ekki er gott ad
borda bara szetabraud. Pad sem
etti alltaf ad vera & morgun-
verdarbordinu eru ésaltadar
hnetur og purrkadir dvextir, afar
hollt og gott Ut i jogurt eda
hafragraut. Sodid egg atti ad
vera & morgunverdarbordinu,
pad er protin- og vitaminrikt.
Hollt dlegg, eins og braudost,
tdmata, agurku og paprikubita
er somuleidis gott ad hafa &
bordum.

Fullordid folk =tti alltaf ad
vera med nidurskorna dvexti
hja sér til ad gripa i, til deemis
appelsinu- og eplabata. Allt
gefur petta vitamin i kroppinn.
Ekki veitir af pvi ad fé kraft og
orku yfir vetrarmanudina.

Bjargao pinu lifi og pinnawa

BARATTUMAL LANDSSAM-
BANDS ELDRI BORGARA
Landssamband eldri borgara
hefur pad ad markmidi ad
byggja upp 6flug samtdk
eftirlaunafdlks sem geeta

réttar aldradra og vinna ad
hagsmunum peirra gagnvart
stjornvoldum. [ afmeelisttgéfu
sambandsins af timaritinu
Listin ad lifa eru tekin saman
nokkur atridi sem landssam-
bandid leggur dherslu 4. Pau
eru eftirfarandi.

...ad dvalargjold & stofnunum/
heimilum fyrir eldri borgara verdi
[6gd nidur i niverandi mynd og
a0 ibuar haldi fjgrhagslegu sjalf-
staedi.

...ad eldri borgurum standi til
boda notendastyrd persdénuleg
adstod.

... ad valkostir vardandi busetu
0g pjonustu vid aldrada verdi
auknir.

...ad heimapjoénusta verdi efld
verulega i samraemi vid stefnu
stjornvalda.

...@d samraemi verdi f lif-
eyrisgreidslum oryrkja og eldri
borgara.

...ad studlad verdi ad leekkun
lyfjaverds til deemis med laekkun
virdisaukaskatts f sjo présent

0g ad kostnadur eldra félks
vegna heilbrigdispjonustu verdi
leekkadur

... a0 fasteignagjold af budum
sem eldri borgarar eiga og bua f
verdi laekkud verulega eda felld

nidur. m
Ommur eru dyrmatustu manneskjur i lifi hvers manns.

Stundum er eins og peer komi dr einhverjum 6drum tima med alla sina visku og hlyju.
beer lauma til manns stkkuladimolum pegar pabbi sér ekki til. Peer skamma mann af umhyggju.

bad er eins og peer bidi vid simann eftir pvi pegar madur hringir og parf ad létta a sér.
Ommur eiga ad bua vid éryggi. SECURITAS

...ad komid verdi a fot embeaetti
umbodsmanns aldradra.

Kjaramal og lifeyrismal &
hverjum tima eru auk pess sifelld
barattuefni sambandsins og fjol-
margt fleira. Sja nanar & leb.is.




