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Eldri og
betri med
aostoo

Soltuns
Heima

Soéltun Heima bydur upp a heima-
pjonustu, heimahjukrun og heilsu-
eflingu fyrir eldri borgara. Ahersla
er16gd a personulega pjonustu vid
aldrada og adstandendur peirra.

i0 reynum ad létta undir
Va heimilinu ef einstakl-

ingur parfnast adstodar
vid athafnir daglegs lifs vegna
veikinda eda heilsubrests.
Aostandendur koma oft til bjargar
en SOlttn Heima getur létt undir
a heimilinu med ymsum haetti
til a0 aldradir geti buiod afram {
sjalfstaeori busetu. Parfir peirra
ogaodstandenda eru mjog mis-
jafnar en oft er petta hluti af okkar
daglega lifi eins og ad fara a feetur,
matast eda nota salernio, fara i bad
edautibud,”segir bordis Gunnars-
dottir, teymisstjori heimapjonustu
og heimahjakrunar hja Séltani
Heima. ,Einnig er mikil anzegja
med heimilisprifin okkar, vid
erum eingdéngu med islenskumael-
andi starfsmenn meo sveigjanlega
pjonustu.”

Adstandendur purfa adstod
»Sumir eiga erfitt meo ad vera einir

an adstodar annarra. A0rir geta
ekki skilid maka sinn meo heilsu-
brest eda heilabilun eftir einan
heima pegar parfad atrétta, sinna
hreyfingu eda dhugamalum. Vio
getum verio til stadar hja astvini
pinum & medan pu skreppur fra
og spjallad, spilag, lesid upp ur
dagbladinu eda hvao sem styttir
stundirnar. Félagsleg einangrun
getur verio vandamal hja mérgum
6ldrudum sem komast ekki mikid
at ar hasi. Vio getum kikt vid eins
oft og 6skad er eftir, annadhvort
orstutt til a0 athuga lidan og kalla
fram bros e0a til ad setjast adeins
niodur yfir kaffisopa og spjalla

um daginn og veginn. betta getur
breytt virkilega miklu fyrir ein-
staklinginn og adstandendur,”
heldur Pordis afram.

Aukin kyrrseta a efri arum
eykur likur a fallhattu

begar aldurinn farist yfir er

f,‘ 8 1 .m!‘-”
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Dér&is Gunnarsdéttir, teymisstjori heimapjonustu og heimahjukrunar, og Asdis Halldérsdéttir, forstédumadur
Heilsu & vellidunar hja Soltuni Heima, bj6da pjonustu fyrir aldrada og adstandendur peirra FRETTABLADID/ANTON BRINK

, Vi getum verio til
staoar hja astvini
pinum a meodan pu
skreppur fra og spjallao,
spilad e0a lesio ur bladi.

bpordis Gunnarsdottir

algengt med aukinni kyrrsetu ad
eldri borgarar missi styrkleika,
sérstaklega i nedri hluti likamans.
bad getur ordio til pess ad jafn-
vagi versnar sem eykur likur a
fallhattu og eykur einnig porf
aaostoo annarra vid athafnir
daglegs lifs. ,bess vegna er svo
mikilvaegt ad huga ao heilsunni
sem fyrst a lifsleidinni og vio eftir-

laun gefst kannski meiri timi til a0
meeta i reektina,“ segir Asdis Hall-
dorsdottir, forstédumadur Heilsu
& vellidunar hja Séltani Heima.
,Vio segjum alltafao pao sé aldrei
of seint ad byrja og hvetjum eldri
borgara sérstaklega til a0 stunda
styrktarpjalfun til a0 vidhalda
ogauka lifsgaedin. Vid erum med
mjog vinsela styrktarpjalfunar-
hopa, Kraftajotna og Kjarnakonur,
tvisvariviku og svo einnig sund-
leikfimina Vatnaliljur.”

Séltin Heima byodur upp a
heimahreyfingu fyrir aldrada sem
hafa ekki stundad heilsurakt aour,
eru kannski einangradir heima hja
sérvegna heilsuleysis eda treysta
sér ekKki til a0 meaeta i rektina.

,Vid erum sérstaklega stolt af
So6ltini Heimahreyfingu sem
er einstakt eefingapréogramm a
Islandi og vid notum. bad kemur
fra Danmorku og er notao i
morgum sveitarfélogum par vio

styrktarpjalfun a heimili aldraora
vio otralegan arangur. Starfs-
maour kemur heim til viokomandi
tvisvar i viku med sérsnioid
efingakerfiispjaldtolvu ogleio-
beinir hinum aldrada. Arangurinn
er fljotur ad skila sér og vidkom-
andi finnur hratt mun & styrk-
leika i nedri hluta likamans. A pa
auoveldara med a0 standa upp og
setjast nidur, nota kldsettio, ganga
stiga og komast fram tr raminu af
sjalfsdadum. betta getur dregio ur
einangrun og klarlega aukio lifs-
gdi folks,“ segir Asdis.

So6ltan Heima er rekio af Sol-
tani 6ldrunarpjoénustu ehf. en
han rekur einnig Sélvang hjukr-
unarheimili i Hafnarfirdi. Margir
pekkja einnig Sélttn hjakrunar-
heimiliiSoéltani en pad er tengt
fyrirtaeki Soéltins 6ldrunar-
pjonustu ehf. Frekari upplysingar
ma faisima 5631400 edaa www.
soltunheima.is.

Einfaldar aefingar koma i veg fyrir fall

Algengt er ad aldradir detti heima hja sér, oft med langvinnum og erfidum afleidingum.

Einfaldar aefingar geta styrkt jafnvaegid og komid i veg fyrir slys sem oft eru vond beinbrot.

¥ ’

Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

orsk ranns6kn synir ad
N aldraoir sem bua heima og

fengu heimapjonustu dsamt
adstod meo einfaldar styrktareef-
ingar h6fou betra jafnvagi og nutu
meiri lifsgaeda en peir sem fengu
enga pjonustu. betta f6lk var siour
iheattu a ad detta og slasa sig. Mjog
mikilvaegt er ad gera jafnveaegisaef-
ingar meo 6ldruoum til ad koma
ivegfyrir fall. Pessar @fingar er
einfalt ad gera heima fai aldradir
heimsokn fra sjukrapjalfara.

Fall meoal aldradra er stort
alpjoolegt vandamal. Alltao
30-40% aldradra detta ad minnsta
kosti einu sinni a ari meo alvarleg-
um afleidingum. Jafnveegisefingar
hafareynst arangursrikar til ad

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Kristin Porsteinsdottir
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Jafnvaegisafingar eru afar mikilvaegar folki sem er komid a efri ar. bar geta
komid i veg fyrir ad folk detti og slasist. NORDICPHOTOS/GETTY

A

vinna gegn pessu, a0 pvi er kemur
fram a vefnum forskning.no.
[rannsokninni sem gerd var i
Noregi voru 155 patttakendur a
aldrinum 67-97 ara. Allir fengu
heimapjonustu og h6fou dottio
einu sinni eda oftar & sidustu tolf
manudum. Rannséknin st60 yfir
i12 vikur og purftu patttakendur
a0 taka pattiefingaprogrammi til
a0 auka jafnveegi, hreyfanleika og
styrk. ZAfingarnar voru settar upp
af sjukrapjalfurum sem pjalfudu
folkio. ZAfingarnar voru adlagadar
porfum hvers og eins og frammi-
stodu. Sumir poldu minna alag
en aorir. Afingarnar félust meoal
annarsipviad ganga upp og nidur
stiga, ganga i hringi an pess a0 nota
hendur til studnings og setjast i
stol 4n pess ad stydja sig. Um leid
var folkio hvatt til hreyfingar.
Niourstoour verkefnisins syndu ad

‘ Sélumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5655

pjalfunin reyndist einungis til g60s
og gerdi folki styrkara vid daglegar
athafnir. Um leio jokst virkni pessa
folks i daglegu lifi og jafnveegio
vard betra. bad er aldrei of seint

a0 hefja efingar. b6 ad petta pro-
gramm hafi verid byggt upp fyrir
aldrada er bent 4 a0 yngra f6lk etti
lika a0 tileinka sér pao.

Fall i heimahusi er alltof algengt
meoal aldradra. Fall getur haft
mikil ahrif 4 likamlega heilsu.
Algengust eru mjadma- og fotbrot.
Slik slys geta haft varanleg ahrif a
gamla folkio jafnt likamlega sem
andlega. Algengt er ad aldradir bai
heima, flestir einir. Mikilvaegt er a0
koma i veg fyrir slys i heimahtsum
og purfa heilbrigoisyfirvold ad aud-
velda folki adgang a0 sjakrapjalfun
til ad baeta feerni i daglegu lifi. Pao
myndi spara pj6ofélaginu mikio til
lengri tima.

‘Veffang: frettabladid.is
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Naergaetni og fagmennska

bvagleki getur verid hvimleitt og vidkveemt vandamal ef ekki er brugdist vi® a réttan hatt. i Rekstr-
arlandi er p6rfum hvers og eins maett af virdingu og vinsemd af fagfolki med vérum fra Abena.

steour pvagleka geta verio
Aaf margvislegum toga, svo

sem sjukdémum, med-
gongu, fedingu og tidahvoérfum,”
upplysir Oléf Helgadottir,
sOlustjori Rekstrarlands i Vatna-
goérdum 10.

bvagleki purfi ekki aod vera
mikill til ad valda 6paegindum.

,Folk a 61lum aldri getur glimt
vio pvagleka en hja sumum kemur
hann eingéngu vio akvednar
adstaour. Pvagleki er algengari
hja eldra folki en til okkar leitar
einnig iprottaf6lk i fremsturéo
vegna areynsluleka, folk sem hefur
nylega farid i skurdaogeroir og
konur fyrir og eftir medgdéngu,”
utskyrir O16f.

Hun segir milljénir manna a
heimsvisu glima vio pvagleka en
sem betur fer séu ymsar gooar
lausnir i booi.

»Sumir fa lausn sinna mala
meo skurdadgero en adrir treysta
a hjalparvorur sem i flestum
tilfellum eru oronar mjog paegi-
legar i notkun og hannaodar til a0
valda sem minnstum 6paegindum.
Hja okkur i Rekstrarlandi fast
pvaglekavorur fra danska fram-
leidandanum Abena en paer eru
akaflega vandaoar og framleiddar
ar hagaeda hraefnum i verksmidju
peirra i Danmérku,” atskyrir O16f.

Umbhverfisvaenar og

gooaar til daglegra nota
Abena framleiodir eitt mesta arval
pvaglekabinda og -bleia i heim-
inum.

»,Hja Abena er ad finna alhlida
lausnir fyrir alla sem glima vio
pvagleka en bindin fasti mérgum
sterdoum og gerdum, med mis-
mikla rakadraegni ogl6gun svo
flestir @ttu a0 geta fundio lausn
sem peim hentar,” segir Ol6f.

Abena-vorurnar eru allar
ofna@misprofadar og FSC-merktar,
sem byoir a0 efni sem notud eru
ivorurnar koma ar sjalfbeerum
skégum. ba eru flestar vérur
Abena Svans-vottaoar.

»Abena leggur sig fram um a0
nyta hraefnin til hins itrasta og
endurvinna nanast allt sem fra
fellur i framleidsluferlinu. Vorurn-
ariRekstrarlandi eru framleiddar
meo dndunarefni a bakhlid sem
eykur mjog a paegindi notenda.
beer eru mjakar viokomu, paegi-
legar og umfram allt litt aberandi
en bad skiptir fo6lk miklu mali og

ABII MAN

gerir paer peegilegri til notkunar
dagsdaglega,“ upplysir Olof.

Med samninga vid
Sjukratryggingar Islands

Rekstrarland er med samning vio
Sjukratryggingar Islands og eru
pvaglekavérurnar fra Abena sam-
pykktar af beim.

,Laeknar og sérfredingar leggja
mat a hvert tilvik fyrir sig og sekja
um niourgreidslu fra Sjakratrygg-
ingum Islands. Peir sem fengio
hafa heimild geta leitad beint til
Rekstrarlands og fengid adstod hja
sérfredingum okkar vio val a voru
sem hentar hverjum og einum,”
segir Olof.

Hun segir sumum pyKkja erfitt
ad tala um vandamalio en a0 hja
Rekstrarlandi starfi reynt fagfolk,
svo sem hjukrunarfraedingur og
sjukralioi.

I versluninni starfar sérheeft

Al AP
QTR D
USRS

, Sumum pykir
erfitt ao tala um

vandamalio en pao er
engin astzeoa til. I versl-
uninni er viotalsher-
bergi par sem haegt er ad
raeoda vio fagfolk okkar,
hjakrunarfraeoing og
sjakralida, i naoi.

starfsf6lk sem tekur vel & moti
vioskiptavinum og veitir peim
go01ad. bvier engin asteoa til ad
pykja umraduefnid 6peegilegt. I
versluninni er viotalsherbergi par
sem haegt er ad reda vio fagfolk
okkar i nedi og einnig er haegt ad
hringja og fa radgjof simleidis. Vio
bjodum lika synishorn ef folk vill

profa vorurnar og er landsbyggoin
par engin undantekning og um ad
gera ad hafa samband vid okkur og
fa synishorn sent,” segir O16f.

Sent heim ad dyrum

Hjukrunar- og dvalarheimili, sem
og einstaklingar, kaupa Abena-
vorur fra Rekstrarlandi.

,Flestir vioskiptavina okkar
panta vorurnar reglulega hja
okkur og fa paer heimsendar. Bil-
stjori a okkar vegum Kkeyrir paer
heim innan héfudborgarsvadisins
og folk a landsbyggdinni feer vor-
urnar heimsendar med péstinum
sér a0 kostnadarlausu hafi pad
heimild fra Sjukratryggingum
fyrir kaupunum,“ upplysir Ol6f.

Ymislegt annad sem snyr ad per-
sonulegu hreinlati faest i verslun
Rekstrarlands, par 4 medal pvotta-
frooa, pvottakrem, blautklatar,
graedandi krem og margt annao.

Starfsfolk
Rekstrarlands
tekur vel a moti
vidskiptavinum
i versluninnii
Vatnagoroum
10. Fra vinstri:
Oléf Helga-
dottir, Mar-
grét Unnur
Sigtryggs-
dottir hjakr-
unarfraedingur,
Maria Elisabet
Steinarsdottir
sjukralioi og
Hoélmfridur
Karlsdottir.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Sérhafdar lausnir

Urval af pvaglekavérum fra Abena
er mikio i Rekstrarlandi.

,Folk er afar anaegt meo urvalio
enda hentar sumum ad eiga
nokkrar mismunandi tegundir.
bvagleki getur verid misjafn eftir
timabilum i lifi f61ks og adstedur
mismunandi. Ein gerd af bindum
hentar kannski heima viod en
onnur a ferdaldgum eda pegar
veikindi herja a,“ segir Ol6f og
byour alla velkomna i Rekstrar-
land.

,Okkur pykir mikilvaegt ad veita
faglega og personulega pjénustu
og vid bjooum upp a sérhaefdar
lausnir sem mata pérfum hvers
ogeins.”

Rekstrarland er i Vatnagérdum 10.
Simi 515 1100. Nanari upplysingar
arekstrarland.is

ABENA PVAGLEKAVORUR
FAST | REKSTRARLANDI

sampykktar af Sjukratryggingum [slands og Rikiskaupum

Abena hjdlparvérurnar vid pvagleka eru alhlida
lausnir fyrir alla pa sem glima vid pvagleka.
Sérfredingar okkar adstoda vid rétt val og veita
persénulega og faglega pjoénustu. Skirteinishafar
geta leitad beint til Rekstrarlands.

Vio komum vorunum heim til notenda.

OPID ALLA
VIRKA DAGA
Svérum fyrirspurnum fuslega i sima 515 1100 KL. 8-17.

e0a a heilbrigdi@rekstrarland.is

PIPARTBWA - SIA - 183088

REKSTRARLAND

Rekstrarland | Vatnagérdum 10 | 104 Reykjavik | Séluver 515 1100 | rekstrarland.is
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Oflug fraedsla og sveigjanleg bjonusta

Sigurbjérg Hannesdottir, fraedslustjori Alzheimersamtakanna, segir pad geta verid mikid afall ad
greinast med Alzheimer. Samtokin veita badi adstandendum og peim sem greinast radgjof.

heimasiou samtakanna, sem
Astofnué voru ario 1985, er ad

finna hafsjé af hjalplegum
ogitarlegum frooleik um allt sem
vidkemur heilabilun. ,,Markmio
samtakanna er a0 midla upp-
lysingum til folks meo heilabilun,
adstandenda, fagaoila og annarra
sem lata sig malefnio varoa,“ segir
Sigurbjorg.

Eftirsott radgjof

Helstu verkefni Sigurbjargar,

sem er i0jupjalfi ad mennt, eruad
freeda ogleiobeina einstaklingum
sem greinst hafa med Alzheimer
eda adra heilabilun, asamt mékum
peirra og fj6lskyldu. Bodio er upp
afjolbreytta pjonustu sem hentar
flestum, ohao fj6lskyldugero,
buasetu eda framvindu sjakd6éms.

,Vid veitum raogjof og studn-
ingsviotol fyrir einstaklinga og
maka og fjolskyldufundi ef 6skad
er eftir pvi. Pao skiptir ekki mali
hversu langt einstaklingurinn er
genginn i ferlinu, pad eru allir vel-
komnir i radgjafarviotal,“ atskyrir
Sigurbjorg. , Ef pu kemst ekKi til
okkar pa bj6oum vio upp 4 fjar-
fundarbanad eda simaviotal. betta
er 6keypis fyrir alla félagsmenn
sem ganga i samtokin.

Vio erum meo radgjafarsima
sem er opinn alla daga nema fostu-
daga en pad er gaman a0 segja fra
pviao radgjafarviotolin eru mikio
notud, bad er mikil 4s6kn og eigin-
lega 611 vidtol sem eru bokuo hja
okkur erunytt.”

Hlustad a raddir peirra yngri

I tilefni alpjoodlega Alzheimerdags-
ins sem eridag, bann 21. septem-
ber, efna samtokin til malstofu
sem ber yfirskriftina ,Eg er enn
ég“. Amalstofunni, sem fer fram &
Grand Hoételi klukkan 14, verour

dherslan 16go @ mannréttindi folks
meo heilabilun.

bPa mun vinnuhépur peirra
sem greinst hafa yngri meo sjuk-
doéminn veita gestum innsyn i sinn
veruleika en pau standa gjarnan
frammi fyrir 60ruvisi askorunum
en pau sem eldri eru. ,betta eru
einstaklingar sem eru snemm-
greindir en pad pyoir ad vera
greindur meo heilabilun fyrir 65
ara aldur,” atskyrir Sigurbjorg.

»,Maour getur greinst pegar
madur er 85 ara en einhverjir
greinast jafnvel 51 ars og sumir i
hépnum eru 55 ara. ba eru adrar
dherslur eins og til deemis i sam-
bandi vio fjolskyldumynstur
ogvinnu og hlutverk i lifinu,*
segir Sigurbjorg. ,bessi vinnu-
hoépur er eftir erlendri fyrirmynd
ogbyrjadiijantar a pessuari.
bad erununa tiu einstaklingar
med heilabilun i h6pnum asamt
moékum sinum.”

Sigurbjorg segir hopinn hittast
reglulega. ,Pau hittast hérna hja
okkur i samtékunum svona annan
hvern manuo og markmioid meod
pessum hop er ad bao sé hlustaod &
raddir folks meo heilabilun.

betta er ekki studningshépur
innan Alzheimersamtakanna en
auovitad fa pau studning hvert
fra 60ru. betta er meira pannig ad
pau vilja gera heilabilun synilegri
med bviad hlustad sé a peirra
raddir,” segir han. ,bad er pad sem
vio @tlum ao gera 4 malstofunni,
pessir sex einstaklingar segja sinar
sdgu dsamt maka sinum.”

Regulegir fredslufundir

»pegar folk leitar til okkar pa er
pad ao leita eftir upplysingum

og studningi. Vid erum til deemis
med svona studningshopa fyrir
aostandendur tvisvar i manuoi,
pa getur f6lk bara matt og parf
ekkert a0 skra sig, deilt sinni sogu

k _

Sigurbjorg
Hannesdéttir,
fredslustjori
Alzheimer-
samtakanna,
segir adstand-
endur peirra
sem hlotid hafa
greiningu lika
purfa radgjof
og studning.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI

og hlustad a adra,” segir Sigurbjorg.
,Petta er a jafningjagrundvelli,

er mjog vel sott, og folk hefur lyst
mikilli anzegju meod ad geta hist

an veika einstaklingsins en pad er
mikid alag 4 adstandendur.”

Mikilveaeg fjaréflun

Samtoékin foru af stad meo fjar-
oflun fyrir skdémmu par sem
medal annars er hagt ao festa
kaup 4 halsmeni sem hannad er af
Gabriellu Osk. Allur ag66i rennur
til styrktar starfi unga hopsins

og beirra sem nyverio hafa hlotio
greiningu.

Pa er einnig haegt ad styodja vio
samtokin med ymsum 60rum
heetti, til demis meo einstoku eda
manadarlegu framlagi og geta ein-
staklingar jafnt sem fyrirtaekilagt
samtokunum lio.

Haegt er a0 skoda halsmenio og
fa nanari upplysingar a heimasiou
samtakanna, alzheimer.is.

Eg er enn ég!

Mannréttindi félks
med heilabilun
i tilefni Alzheimerdagsins, sem
eridag, verdur efnt til malstofu
a Grand Hoteli, fra kl. 14-16.

Avarp

B Valborg Gunnarsdéttir,
framkvaemdastjori Alzheimer-
samtakanna

Setning

B Dagur B. Eggertsson, borgar-
stjori

i fullkomnum heimi

B Margrét Steinarsdottir,
framkvamdastjori Mannrétt-
indaskrifstofu islands

8 ar med Alzheimer

M Einar bor Jénsson, adstand-
andi og formadur Gedhjalpar

Kaffihlé

Egerenn ég!

M Frasagnir einstaklinga med
heilabilun

Tanya og Zumba Gold dans-
flokkurinn

B Heilsuskoli Tanyu og Félag
eldri borgara i Reykjavik og
nagrenni verda med dans-
skemmtiatridi
Radstefnuslit

W Arni Sverrisson, formadur
Alzheimersamtakana

Fundarstjori

Ragnheidur Rikhardsdottir
Fv.alpingismadur ogistjorn
Alzheimersamtakanna

Allir velkomnir og
adgangur okeypis

Allir bra heimsoékn

Séra Audur Inga
Einarsdottir er
heimilisprestur a
Grund. Hun segir
mikilvaegt ad
snerta, hlusta og
vera til stadar.

bordis Lilja
Gunnarsdottir
thordisg@frettabladid.is

eldumst erum vio minna
nert. Samt hofum vid somu
porffyrir nand og snertingu og
adur. bvisegi ég vid starfslio okKkar,
og geri bao oft sjalf, a0 taka utan
um axlir gamla félksins og strjuka
pvium vangann. Eg ma pao lika
gagnrynilaust sem kvenprestur og
gamla folkio verour svo innilega
glatt begar pvi eru synd bliduhot.“
betta segir séra Auour Inga Ein-
arsdottir, prestur heimilisfélksins
a hjukrunarheimilinu Grund.
,Pao er svo mikilvaegt ao taka

utan um gamla f61kio okkar og
gefa sér tima til ad vera hja pvi
og hlusta i amstri dagsins. Pao
er nokkuo sem yngra folkio setti
lika a0 gera af gledi og pakk-
leeti til pessarar merkilegu elstu
kynslodar Islendinga. Kynsl6dar
sem lifad hefur mestu breytingar

I annanir syna ao pegar vio

og hlyju

Séra Audur Inga hefur verid prestur a Grund i aratug. FRETTABLADID/ANTON BRINK

imannkynsségunni pvi engin
kynslod hefur upplifad annad eins
og hun. betta er pakklatasta kyn-
sl60in sem lifir. Folk afhenni er
pakklatt fyrir allt; ad madur yroi
abao, fadmi baod og setjist hja pvi,
jafnvel pott pbao sé ekki nema i tiu
minutur,” segir Audur Inga sem
fyrir prestskap var umsjonarkenn-
ariigrunnskola.

,bar ma segja ad meetist tveer
olikar kynslédir hvor med sina
ofgana. Borni7. bekk pekkja rétt
sinn og gera krofur i hvivetna a
medan elsta kynslooin pakkar
fyrir allt sem a0 henni er rétt. Af
henni ma svo 6talmargt leera og
sogurnar sem eldra folkio segir eru
svo otralegar ad bérnin halda ad
pau yki pegar pau lysa fyrir peim
bernsku sinni og pvi sem pau upp-

lifdu a Islandi i gamla daga.“

Margir hringja i vinalinur
Audur Inga segir eldri borgara
landsins @ mismunandi stad
lifinu, enda séu peir 4 storu aldurs-
bili, allt fra 65 dra upp i meira en
100 ara.

yParfirnar eru mismunandi og
amedan yngri eldri borgarar eru
enn a fleygiferod og hafa nog fyrir
stafni eru eldri eldri borgarar
farnir ao tapa heilsu og getu. bPeir
einangrast oft heima og purfa pa
sarlega innlit, umhyggju og a0
peim sé sinnt. Mér skilst a0 margir
hringi i vina- og hjalparlinur pvi
pa vantar einhvern ad tala vio. I
dag a margt eldra folkid bérn sem
busett eruiutléndum og pa rikir
tomaram i lifi peirra. bPetta hefur

breyst mikio a peim tiu arum sem
ég hefstarfad sem prestur a Grund
en ba voru sarafair i pessum
adsteoum. Egbjo adur i Banda-
rikjunum og Svipj60 par sem
algengt er a0 eldri borgarar eigi
born sem bua i érafjarlaego en ég
held a0 smaed islensks pjoofélags
hjalpi okkur ad vera naer gamla
folkinu. bPad eykur nandina, vid
erum til stadar og getum pjonu-
stad pao betur.”

A hjukrunarheimilinu a Grund
bua um 180 einstaklingar.

»Allt heimilisfolkio prair heim-
soknir og biour peirra i ofveni og
yfirleitt standa adstandendur sig
vel i ad heimsakja foreldra sina og
e@ttingja. Vid erum audvitad meod
sneidmynd af bjoofélaginu hér a
Grund, rétt eins og i litlu sveita-
porpi; lika folk sem hefur brennt
allar bryr ao baki sér. Flestir eiga
p6ig6dum samskiptum vio
born sin og ettingja og hlakka til
hverrar stundar med astvinum
sinum,“ segir Audur Inga.

Born og ungmenni komi oft-
sinnis & Grund til samfunda vid
Odmmur sinar og afa, langdmmur
oglangafa.

yEn afpviad égeramma sjalf
veit ég a0 til pess ad barnabérnin
heimsaeki mig parfégad rekta
samskiptin vid pau. bau koma ekki
nema peim hafi verio synd raektar-
semi og mér finnst elsta kynsl6din
hafa gefid barnab6érnum sinum
mikinn tima. Hér farast margar
konur yfir ungum maorum i dag
og hversu litinn tima pzr hafa
fyrir bérn sin. beer hafa ahyggjur

afbérnum og unglingum pessa
lands; hvernig fj6lskyldutengsl
verda & minni og fjarleegari med
félagslegri einangrun simanna sem
svo valda enn minni nand innan
fjélskyldunnar. Pessi kynsl6o veit
upp a har hvad skiptir mali i lifinu
oger meod a hreinu ad pao er fjol-
skyldan,” segir Audur Inga.

Traad folk og 6ttalaust

A Grund eydir ®vikvéldinu elsta
kynslod Islendinga. Hvernig hin
nytur efri dranna segir Audur Inga
fara eftir heilsufari hvers og eins.
»Margir eru oronir langpreyttir
og lanir og pra pao heitast ad
deyja. begar lifsgaedin eru nestum
engin og folk parf ordio hjalp med
allt vio daglegt lif talar pad um
a0 Lykla-Pétur hafi gleymt sér og
hvao sé ad almattinu ad gleyma
peim svo lengi. Hja okkur byr lika
folk sem orodid er hundraod ara,
feykihresst og fer i daglega gébngu-
tdara. GO0 heilsa er pvi namer eitt,
tvo og brju,” segir séra Auour Inga.
Sunnudagsmessurnar hennar a
Grund eru pétt setnar.
,Pad mata allir til messu sem eiga
pess kost og upp undir hundrad
manns vio hverja messu. betta er
svo traad folk og ottalaust yfir bvi
sem tekur vio. Pad trair a upp-
risu og eilift lif og train er sterkt
haldreipi pegar endalokin nalgast.
bao trair pvi ad bedio sé eftir pvi
hinum megin og ao vio taki lif
eftir petta i fadmi astvina sem foru
aundan. Pao hlakkar til endur-
fundanna og litur & daudann sem
vin sinn.“
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Nvir og snjallari

- oryggishnappar

Snjallhnappur er ny lausn fra Oryggismidstddinni sem
hentar vel fyrir eldri borgara, fatlad félk og alla adra sem
pburfa adstaedna sinna vegna ad njota aukins 6ryggis
heima vid og ad geta kallad eftir tafarlausri adstod.

ryggishnappar hafa fyrir
Olbngu sannad gildi sitt og

veitt pusundum Islendinga
frelsi tilad btia heima vid og nj6ta
pess 6ryggis a0 geta avallt kallao
eftir adstoo ef eitthvad bjatar a.

»Grunnvirkni Snjallhnapps
byggist afram a 6ryggishnapp sem
folk ber & sér, en pvi til viobotar
byour kerfido na upp a a0 settir séu
faeinir skynjarar a heimili pess
sem er meo kerfio," segir Audur
Lilja Daviosdottir, framkvaemda-
stjori sélusvios Oryggismio-
stoovarinnar.,Adstandendur
fa app i simann hja sér og meo
snjallreglum i appinu er haegt ad
fa mikilvaegar upplysingar um
velfero og heilsu pess sem ber
hnappinn.

Sem demi um snjallreglur ma
nefna ,komin 4 rol“ en adstand-
endur sja pa hvort viokomandi
hafi fario a feetur a hefobundnum
tima og hreyfing hafi greinst i

ibuodinni. Fjoldi annarra reglna er
ikerfinu sem adstandendur geta
auoveldlega adlagad hefobundinni
virkni hvers notanda. Pannig geta
adstandendur fengio tilkynningar
um 611 fravik fra hefdbundinni
virkni pess sem notar Snjallhnapp-
inn,” segir Audur. ,Vio kerfio er
einnig heegt ad baeta reykskynj-_
urum og vatnslekaskynjurum. Oll
neyoarboo fra kerfinu berast til
stjéornstoovar Oryggismidstoovar-
innar sem sendir nasta ttkallsbil 4
stadinn ef adstooar er porf.”

Veitir 6ryggi a ymsan hatt
»Snjallhnappurinn er mjog 6flug
og snjoll teknilausn fyrir ba sem
vilja njota aukins 6ryggis heima
vio sem Oryggismiost6oin byour
na upp a fyrst fyrirtaekja héra
landi. Pao er stadreynd ao eldri
borgurum fjoélgar og pessi hopur
vill a0 mjog storum hluta bua
heima sem allra lengst og njota

, Vio sjaum porfina

a aukinni pjonustu
fyrir pennan hop og
bindum miklar vonir vio
aod Snjallhnappurinn
auki lifsgaeoi peirra og
Oryggi.

Audur Lilja Davidsdottir

par 6ryggis,” segir Audur. ,bad er
pvimikilvaegt ad bjéda bessum
hoépi teknilausnir sem létta peim
lifio og auka 6ryggi peirra, a sama
tima og adstandendur fa tzki til a0
fylgjast betur meo og bregdast vid
efeitthvao bjatar a.

Snjallhnappur veitir mun meira

\

| l

oryggi en adur hefur pekkst. betta
er snjoll lausn sem fylgist meo og
leetur vita ef eitthvad bregour at
afidaglegriratinu viokomandi,
t.d. efeinhver skilar sér ekki inn
ieldhusihadeginu eda er 6vana-
lega lengi 4 salerninu. Snjallari
oryggishnappur getur svo lika
greint hrooun i falli og sent sjalf-
virkt bod um liklegt fall, jafnvel an
pess ad pryst hafi verio a hnappinn
sjalfan,“ segir Audur. ,Snjallhnapp-
urinn er vaktadur af stjornst60
Oryggismiodstédvarinnar og folk
hefur vitaskuld val um hvernig
pad stillir kerfinu upp, hversu
mikid af upplysingum pad vill
veita adstandendum og hve mikid
eftirlit pao vill.“

Aukio oryggi baetir lifsgaedin
»Snjallhnappurinn getur verio
dyrmeett 6ryggistaeki fyrir eldri
borgara og fleiri og veitt beim
aukid 6ryggi og adstandendum

Audur segir ad
Snjallhnappur-
inn geti verio
dyrmaett 6r-
yggistaeki fyrir
eldriborgara
og fleiri. Hann
veitir peim
aukio oryggi
og adstand-
endum hugarré.
FRETTABLAPID/SIG-
TRYGGUR ARI

i A\ :
bad er lika hagt ad fa Snjallhnappinn sem skarthnapp i gylltri kedju.

hugarré. Hann leysir af holmi
hefobundna 6ryggishnappa sem
hafa verid afar vinsalir um arabil,“
segir Audur. ,Munurinn er sa

ad bao purfti avalltad prystaa
oryggishnappinn ef viokomandi
purfti adstod og pa barust bod til
stjornstoovar Oryggismidstoovar-
innar og talsamband opnadist
milli vidskiptavinar og 6ryggis-
vardar. Meo Snjallhnappnum er
hins vegar haegt ao fylgjast mun
betur med vidkomandi og kerfio
leetur vita ef eitthvad bregour at

af vananum. Pannig er ekki bara
hagtao bregdast vio neyo heldur
einnig fylgjast med og sja ymiss
konar mikilvaegar visbendingar
um hrakandi heilsu og adsteour
sem parfad bregoast vio.

Vid sjaum porfina a aukinni
pjonustu fyrir pennan hép og
bindum miklar vonir vio ad Snjall-
hnappurinn auki lifsgeeoi peirra
og Oryggi,” segir Auour a0 lokum.
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Augnvitamin

+ fjolvitamin

ey
OcuSci’
ULTRA MACULAR

Hagkvaeemur
valkostur

Sannreynd medferd a
aldursbundinni augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd a
nidurstddum rannséknar a pessu svidi, AREDS 2.

Ultra Macular er baedi augnvitamin og
fjélvitamin og er pvi heildarvitaminlausn
fyrir likamann.

¢ Fullkomin samsetning 16 vitamina
og steinefna (100% RDS)

¢ Inniheldur andoxunarefnid lycopene

¢ Adalblaber sem stydja vid naetursjon

*B12 vitamin

e Radlagt af augnlaeknum

¢ Hylki sem er audvelt ad kyngja

Ultra Macular augnvitamin og fjolvitamin - Feest i 6llum helstu ap6tekum

Oskad er eftir gédu og
ahugasomu starfsfolki

i adhlynningu

Ert pu jakveedur umhyggjusamur einstaklingur sem ert
tilbdin ad vinna med okkur. P4 vantar okkur einstakling

eins og pig i adhlynningu og uménnun aldradra ibua &
Seltjorn hjukrunarheimili ad Safnartréd 3, Seltjarnarnesi.

M\
CAAL/

SELTJORN

Um er ad reeda vaktavinnu, med allt ad
80% starfshlutfalli.

So6tt er um & heimasiéu Sunnuhlidar sunnuhlid.is
Vinsamlegast setjid Nes-fyrir framan starfid sem
sott er um.

Gerd er krafa um ad vidkomandi tali og skilji islensku.

ER A
FRETTABLADID.IS

Lifio a frettabladid.is fjallar um 16lKk,
menningu, tisku, heilsu og margt fleira.

-l

Paod getur ordid skemmtilegt ad verda sjotugur.

Lifshamingjan
um sjotugt

amkvamt breskri rannsékn
Ser folk hamingjusamast {

lifinu pegar pad er 16 ara og
sjotugt. Yfir milljon Breta tok patt
irannsékninni. Peir voru spurdir
hveneer a lifsleidinni peir hefou
verio hamingjusamastir. Rann-
soknin tok sjo ar. Yfirh6fuo var
folk hamingjusamt pegar pbaod var
komio a fullordinsar og sérstak-
lega eftir fimmtugt. Langbesti tim-
inn virdist b6 vera pegar madur
er 16 ara og svo aftur sjétugur. ba
kom pad fram i nidurst6ounum
ad ef folk hefur vinnu, maka og
go0a heilsu gefur paod akveona lifs-
hamingju.

Folk a aldrinum 67-80 ara sem er
friskt og tekur virkan patt i pj60-
félaginu upplifir sig ekki gamalt.
bao er fyrst pegar heilsan bilar og
hreyfanleiki skeroist sem folki
finnst pad vera fario ad eldast.
Margir um sjotugt stunda likams-
raekt og hugsa vel um matara0io.
bao breytist pegar folk er komio
um og yfir attraett, sérstaklega
getur matara0id breyst eftir ad
maki fellur fra.

Oldrudum fjoélgar mikio i heim-
inum. Margir peirra elstu pjast
af neringarskorti par sem folk
nennir kannski ekki ad elda mat
fyrir einn. S6muleidis minnkar
matarlystin meo aldrinum. Mjog

)) Folk a aldrinum
67-80 ara sem er
friskt og tekur virkan
patt i pjoofélaginu
upplifir sig ekki gamalt.
baod er fyrst pegar heils-
an bilar og hreyfanleiki
skeroist sem folki finnst
pao vera fario ao eldast.

peegilegt er ad fa heimsendan mat
sem margir notfaera sér.

Faar rannsoknir eru til i heim-
inum um hvad aldraoir boroa i
raun. Raett hefur verid um pao i
Noregi a0 proadar verdi matvorur
sem myndu henta eldra folKki vel.
Aldraoir purfa minni orku en
peir sem yngri eru en porfin fyrir
naringarefni eins og vitamin og
steinefni er mikil. ba er fiskur mjog
mikilveegur fyrir aldrada sem adra.
Félagsskapur vid matarbordio
skiptir lika miklu mali fyrir alla.
Heimsoknir til aldradra eru mikil-
vagar og somuleidis er folk sem
byr eitt pakklatt ef pvi er bo0id i
mat.

sumario sem
aldrei kom
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Einstaklingsmiouo
jonusta hja Sinnum

Sinnum heimapjénusta veitir alhlida pjonustu fyrir pa
sem purfa a adstod ad halda vegna aldurs, fétlunar,
heilsubrests eda annarra personulegra adstadna.

agnheiour Bjornsdottir,
thﬁkrunarfraebingur og

framkvaemdastjoéri Sinnum,
segir fyrirtaekio hafa unnio ao
pvisioustu ellefu ar ad byggja
upp fjélptta velferdarpjonustu.
Stefna Sinnum er ad veita ein-
staklingsmidada, persénulega og
sveigjanlega pjonustu til lengri eda
skemmri tima, allt eftir hentug-
leika.

Umfang Sinnum hefur vaxio

jafnt og bétt a undanférnum arum.

,Vi0 erum i samstarfi vio fjolmoérg
sveitarfélog og einstaklinga og eru
pjonustunotendur i kringum 150
talsins. Vio finnum fyrir auknum
vilja meoal vidskiptavina til a0
hafa val um einstaklinga sem veita
adstodina og timasetninguna
sem pjonustan fer fram a, komio
er tilmots vid peer vaentingar.
Eftirspurnum um pjénustu likt
og oryggis- og naeringarinnlit og
adstod vio bodun hefur fjolgad
mikio hja okkur,“ segir Ragn-
heidur.

,Hluti pjonustunotenda Sinnum

fullnytir bjonustuna sem beir eiga
rétt & hja sinu sveitarfélagi og auka
lifsgae0i sin svo enn meira meo pvi
ad fa viobotarpjonustu fra Sinnum
sem beir eda adstandendur greida
fyrir. Okkar markmio snyst um ad
bua einstaklingnum og fjolskyldu
hans umgjoro sem veitir aukio
oryggiieigin busetu. Um leid
hefur einstaklingurinn aukio val
og/eda frelsi, og getur sjalfur verio
virkari patttakandi i samfélaginu.
1 pvi geta falist mikil lifsgaedi,
beetir htin vio.

Mannauds- og geedamal eru
Ragnheidi hugleikin og segir hin
fyrirteekio 4 undanférnum arum
hafa gengio i gegnum mikil-
vaegt prounar- og umbdtastarf.
»Paod hefur skilao sér i baettri
pjonustu. Embeetti landlaeknis
gerdi tttekt a geedum og Oryggi
pjonustu Sinnum og er skyrslan
adgengileg a vef embeettisins oga
heimasidu Sinnum. Uttektin tok
meodal annars til atrida sem varda
stefnu, pjonustumal, geodi, 6ryggi,
skraningu, meodhoéndlun fravika

og kvartana, mannaudsmal og
starfsumhverfi.

Vid btitum ao pvi ad hafa 6flugan
hép starfsfélks sem leggur mikio
upp ur fagmennsku og sveigjan-
leika. Teymio okKkar er fjolmennt
og vel pjalfad svo almennt er haegt
ad bregoast hratt og 6rugglega
vid bjonustubeidnum sem berast
til okkar. Hja fyrirtekinu starfa
hjakrunarfraeodingar, félagsrao-
gjafar, proskapjalfar, sjukralioar,
félagslidar og almennt starfsfolk
sem byr yfir dyrmeetri reynslu.

Mikil ahersla er 16go & pjalfun
starfsmanna hja Sinnum og sekja
beir ymiss konar namskeio og
freedsluerindi likt og skyndihjalp-
arnamskeio, namskeio i likams-
beitingu og i sykingarvérnum. I
verkefnum sem eru sérstaklega
faglega krefjandi er meiri timi
lagdur i undirbaning svo pau, likt
og 6nnur okkar verkefni, standist
gaoakrofur fyrirtakisins. Teymio
feer i peim tilvikum sérheefoari
freedslu og kennslu a teekjabtnao i
samvinnu vio fagadila. Uménnun-

Ragnheidur Bjornsdottir er hjukrunarfredingur og framkvamadastjori

Sinnum. Huan segir margar askoranir tengjast starfsemi Sinnum.

aradilar einstaklinga i 6ndunarvél
sakja regluleg namskeio { Hermi-
setri LSH par sem fram fer bokleg
og verkleg pjalfun.

Vid hja Sinnum finnum i
auknum meeli fyrir breyttum
krofum um pjonustu sem koma
meoal annars til vegna breyttrar
aldurssamsetningar pjé0arinnar.
beer askoranir sem blasa vid i dag

oganastuarum eru pess vegna
mjog storar og kalla a nyja hugsun
istefnu og framkvaemd velferoar-
pjonustu. Svo haegt sé ad koma til
mots vio pessar askoranir parfad
eiga sér stad hugarfarsbreyting

og efling samstarfs a milli rikis,
sveitarfélaga, félags- og hagsmuna-
samtaka og fyrirtekja i velferoar-
pjonustu.”

PURR AUGU?
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Frida Braga-
dottir segir
flogaveiki al-
genga hja eldra
folki.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Eldra folk og flogaveiki

Um bad bil 3.000 Islendingar eru med flogaveiki, a hverju
ari fa um 120 Islendingar pessa sjukdomsgreiningu.

greinist er eldri en 65 ara.

begar folk feer flogaveiki 4 efri
arum er hun oft afleiding bl6o-
tappai heila, heilableodingar, eda
annarra sjikdoma i heilanum sem
hafa aukist par sem folk lifir lengur
en aour.

Flogaveiki er sjakdomur sem
birtist i 6sjalfraidum, endurteknum
flogum, sama edlis — med eda an
ahrifa a medvitund. Flogin hefjast
sem afleiding af skammvinnri
truflun i storum eoda litlum hluta
heilans. Flogakost eru mismunandi
fra einum til annars og sama
manneskja getur haft fleiri en eina
tegund floga.

F]'c')réi hver einstaklingur sem

Flogaveiki er medhodndlanleg

Flogaveiki 4 ad vera medhéndluo
af sérfraedingi i taugasjakdomum.

Hja flestum sjaklingum er haegt ad
koma i veg fyrir flogin med hjalp
lyfja.

Pao er edlilegt ad vera ahyggju-
fullur, pegar maour hefur greinst
me0 flogaveiki. Allti einu missir
madur stjorn a likama sinum —
annadhvort alveg eda ad hluta til.

»Jafnvel pott flogid standi yfir
ifaar minatur og maour skaodist
ekki er pad 6pzgilegt. Ottinn vid
pao hvenar nasta flogakast kemur
getur ordio til pess ad pu freistist
tila0 haetta peim ath6fnum sem
pu hefur tekid patt i. bu keerir pig
kannski ekki um ad adrir sjai flogin
eda pu vilt ekki valda erfidleikum.
Pao er mikilvaegt ad pu latir ekki
undan 16nguninni til ad breyta lifi
pinu heldur haldir afram a¢ lifa,
eins og vanter,” segir Frida Braga-
dottir, framkvemdastjori LAUF —

félags flogaveikra.,Reynslan synir
a0 maodur sem lifir edlilegu og virku
lifi getur 4 vissan hatt unnid gegn
flogum. A0 sjalfsogdu parfvalio &
ath6fnum ad vera adlagao flog-
unum og pvi hve oft pti faero flog.
Til deemis skalt pu ekki fara i vatn,
nema a0 vera me0 einhverjum sem
veit ad bt ert med flogaveiki og
getur hjalpad pér ef pu feero flog.

LAUF - félag flogaveikra byour
upp aviotol hja fjolskylduradgjafa
sem getur hjalpad einstaklingnum
me0 flogaveiki og adstandendum
ad adlagast nyjum adstedum, rao-
gjafinn veitir einnig adstod vid ad
sekja um studning og adstoo fra
hinu opinbera.

LAUF —félag flogaveikra, Hatuni 10,
simi: 551-4570, lauf@vortex.is
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Stigar og troppur geta verio slysa-
gildrur ef ekki er farid med gat.

Orugg heima vid

innan veggja heimilisins.

Ymislegt er haegt ad gera til ad
fyrirbyggja slys en til bess parfao
skoda heimilio meo gagnrynum
augum og draga ur slysahattu.

Flest slys hja 6ldrudum verda

W Stigar og troppur eru skeinu-
heettar.

W G609 lysing er mikilvaeg, sérstak-
legaistigum og attu rofarad
vera baedi uppi og nidri vio pa.

M Handrid purfa ad vera badum
megin i stigahusum, vid uti-
troppur og troppurinnanhass.

M Gotteradsetjalimbordai
0drum lit a nedstu troppuna til
ad sja betur hvar stiginn endar.

M Lagfaera parf trosnud ogslitin
teppi par sem fallhaetta skapast
vid rifur sem myndast.

M Halar troppur ma lagfaera med
pviad setja a paer halkustrimla.

M Tviskipt gleraugu geta
verid varasOm pegar gengid eri
troppum og nokkurn tima getur
tekid ad venjast peim.

M i halku er gott ad geyma fotu
med sandi vid utidyrnar og
dreifa honum yfir prepin adur
en gengid er nidur.

Heimild: Slysavarnarfélagio
Landsbjorg.

Regluleg hreyfing er til béta fyrir
alla aldurshépa. NORDICPHOTOS/GETTY

Aldradir og
hreyfing

art parfao fjélyroa um
Vmikilvaegi pess aod hreyfa

sigreglulega og a pbao ekki
sist vid um pa sem eldri eru. bad er
p6 ymislegt sem breytist eftir pvi
sem arin feerast yfir og pvi misjafnt
hvao hentar f6lki hverju sinni.

Meodal likamspjalfunar sem talin
er henta 6ldrudum sérstaklega
vel eru gdngutdrar, sund, pol- og
styrktaraefingar. bPa er mikilvaegt
ad passa vel upp alidleikann, hvort
sem pad er meo teygjuefingum
eda til deemis joga.

Avinningurinn af hreyfingu er
verulegur og ma par nefna batta
andlega lidan, aukinn styrk og
pol, asamt minni likum a préun
margs konar sjukdoma a boro vio
beinpynningu. Pa skilar hreyfing
sér hreinlega i betri lifsgeoum
og gerir folki enn fremur kleift ad
sinna sjalfu sér og leggja rekt vid
fjolskyldu og vini.

Kostir pess a0 eldast

argir hraedast ao eldast
M og tengja haekkandi aldur

vid versnandi heilsu og
feerni. P6 eru margar rannsoknir
sem syna a0 ymislegt getur lika
batnad med haekkandi aldri.
Einn kostur pess a0 eldast er ad
ofnaemi virdist fara minnkandi.
Einn helsti s6kudoélgur ofnemis
er motefnio immuanoglobulin E,
eins og dnnur motefni fer fram-
leidsla pess minnkandi med
hakkandi aldri sem dregur ar

ofnemisvidobrégoum.

bPau sem pjast af migreni geta
att von a pvi ad késtunum faekki
pegar pau eldast. Sensk rannsékn
leiddiilj6s ad migrenikdstum
fekkar, pau vara skemur og eru
ekki eins sarsaukafull pvi eldra
sem folk er.

Nyleg rannsokn sem fylgdi f6lki
aaldrinum 18-94 arai 10 ar, syndi
a0 eldra folk hefur betri stjorn a
tilfinningum sinum, er afslapp-
adra og hamingjusamara.
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